


Petra Krajcinovic

Ahoj, vitejte ve svém deniku osobni spokojenosti. V bezpe¢ném
prostredi pro vas osobni rdst a dosahovani Uspéchu.

To, ze jste se rozhodli pro zménu, znamena, Ze to, po cem touZite,
mate nadosah. Ale jesté nemate Uplné vyhrano. Mozna jste zatim
jen nenasli zpUsob, jak cile dosahnout.

Udélejte si na sebe cas. Vezméte si dvandct mésicli na zmény,
které povedou k vasemu osobnimu rdstu a spokojenosti.

Za padesat tfi tydnl mlzete dokézat velké véci. Pro zacatek se
drzte hesla 3P - POKROK = POSUN = POZITIVNiI ZMENA.

V deniku osobni spokojenosti naleznete bezpecny prostor pro
své denni a tydenni zaznamy, mési¢ni sumarizace i vétsi ctvrtletni
osobni inventury. K tomu spoustu praktickych cviceni.

Na zpracovani jednotlivych cvi¢eni a zafixovéani vysledkd mate
vzdy dva tydny Casu. Je jen na vas, jak si cvi¢eni ¢asové rozloZite.
MuzZete se libovolné vracet k jakémukoliv z nich. Dat si pauzu a zase
pokracovat. Jen se prosim nikdy nevzdavejte.

Pokud chcete zredukovat vahu, pak je pro vés na kazdy tyden
pfipravend tabulka pro zdznam v3eho, co snite a vypijete, pro vase

aktivity a kroky, plus minutu sebepoznani.

Véfim vam, vérte v sebe. Pokud chcete od Zivota vic, pokracujte.
Postupné zlepSovani je nejlepsi palivo na cesté k uspéchu.

Zlepsuj se! Drzim palce.



> HTeHREH:

DOPORUCENE GRAMAZE DLE HMOTNOSTE:
DO 756, DOrd5ikG: 0D 6 K6

JELENINA B-H-1056
MASO/DUBEE B-5- 56
Sit H-15-16
JOGURT 195 - 205- 1156
MLEk0 190-200- 06
OVESNE VLOCKY 10-50- 606
DOV sEmiNKA 0-5-N6
SLUNECNTCOVA SEMINKA 0-5-3¢
JELENINAMDX 180 -150 - 1606
OvocE 1506

1KS: JABLKD, BROSKEV

MAsO 130-180- 506
Mt 10-100- 106
Ry, HLEVA USTRECNA 150 - 160 - 1156
|USTENTIVY SUCHE 10-30- 156
|USTENTIVY VARENE 0- 200 - %06
SEMENKA: MANDLE + SLUNECNTCE + SLUNECNICE 5-06+B-N6
POMANKA, RYZE, BULGUR, KUSKUS, QUINOA

SUCHE: 506 - 606 - 656
VARENE: 1206 - 06 - 16
KRAJECZTINEHO CHLEBA 0-1H-606
TESTOVINY SUCHE 0-60-106

JMENUJI SE:

ZACINAM DNE:

CO CHCI ZMENIT:

CO VSECHNO CHCI UMET:

DO KDY:

KDE CHCI BYT ZA MESIC:

KYM CHCI BYT ZA 6 MESIicU:

KAM CHCI DOJIT ZA ROK:

VYSNENA PRANI:

SPLNENA PRANI:

Vysnéné: doplnte podle potieby...

V procesu osobniho rlstu se pouziva bodovani vsech postupd, situaci, akci
a reakci od 1 do 10. A to z toho dlvodu, abychom si jasnéji uvédomili, jak
na tom v jednotlivych Zivotnich oblastech jsme.

Pamatujte: 1 je nejméné a 10 nejvice bodd. Tomuto zpusobu fikdme
Skélovéni a tady v deniku s nim m{izeme pracovat nékolikrat.



1. tyden %Wi
FHITeFRE S

Ja - oboduijte se 1-10 na kolik se cenite dnes.

Moje vlastni hodnota

Priority

Potieby =

Fyzicka kondice

Psychicka kondice

Co potiebuji zménit jako prvni?

RESH

Co pro to udélam?
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Inventura stravovacich navyki Téﬂi il
Znama véc je, ze zména stravovacich navykd patii mezi nejslozi-
t&jsi procesy v rdmci zmén viibec. Proto je nesmirné dllezité zamy-
slet se nad tim, proc ji chci a co jsem schopen pro ni udélat.

Zména stravovacich navykl je tak obtizna proto, Ze neni pouze
v hlavé, ale dochazi pfi ni i k fadé nepfijemnych biochemickych
procest v téle a prvni tydny se clovék citi jako na houpacce. Takze
pokud chces uspét, je potieba se poradné pripravit.

IdedIni cestou je nastaveni metabolické rovnovahy. Pro snazsi
start a podporu motivace ti sem vkladam vse, co pom(ze Uspés-
né zvladnout mentdlni i fyzickou rovinu promény. Od receptl na
pfipravu metabolicky vyvéazenych jidel, pfes mentélni cvic¢eni az po
tabulky pro usnadnéni procesu.

Zkuste si zapisovat viechny svoje nefesti, u nichz jste si jisti, ze
vam skodi, a misto nich si dosadte nové, zdravéjsi varianty. Stanovte
si jasny cil podle ndvod, které najdete nize. Zamyslete se nad tim,
kolik ¢asu jste ochotni vénovat ptipravé pokrmu a pohybu.

Vyplrite si kruh osobni spokojenosti, vse dlleZité pro harmonicky Zi-
vot a rovnovdhu ve vsech dleZitych Zivotnich oblastech. Obodujte se
podle stupnice 1-10.

Vydrz, nevzdavej se! Ani Rim nebyl postaveny za den! Jde
o proces a pro mnohé z nas, véetné mé, dost narocny.

Drzim palce, Petra.
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i Obodujte svou villi k
. Ptejte se: Co mi brén, abye
 Co potfebuji pro zvyeni vile?

-
sed

OBODUTTE VO VELL K AKTNEM KAOKCH 1107558

Ptejte se: Co mi brani, abych byl/a vy§?
Co potFebuiji pro zvyseni vile?
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3.tyden %W%
seherealizace HTeHE S

Kdo jsem?

Kde se nachazim na ose zivota nyni?

Kam se chci posunout?

Velky sen - zamér se na oblast, ve které mas nejméné bodd. Na ni bys
mél/méla zacit pracovat.

Muzes si vybratz menu nize nebo si doplii vlastni oblasti, ve kterych
se chces posunout ¢i zdokonalit, pfipadné provést nutné zmény:

Ja

Vztah
ztahy . . .

Partner

Déti

Rodice -

Pratelé

: Prace .
By "’- -

. Bydleni

Volny ¢as

INYNZOd383s
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4, tyden

KVETAKOVY SALAT

PRIPRAVA ( OBTIINOST "
. D 0002 @

10min

POTREBUJETE

« na jednu porci kvétaku

« lZicku kminu na vafeni,

« 3 suSend rajcata v oleji,

+ 2 vejce,

« |zici oleje i s kaparami z rajcat,

« bylin, co hrdlo rédi,
mdm rdda po IZici sekané petrzelky,
saturejky, estragonu, mlze byt i pazitka
a libecek, zalezi na vés,

ol

« Cerstvé mlety pepf

210
POSTUP

Kvéték rozlamejte na drobné riZicky, uvarte v osolené
vodé s kminem na skus. Vejce uvarte namékko, Zloutky
vyslehejte s olejem z rajcat, vmichejte k vychlazenému
kvétaku spolu s nadrobno nakrajenymi bilky a nasekany-
mi rajcaty, pridejte byliny pokrjené najemno. Dochutte
soli a pepfem.

KURECT PASTIKA

PRIPRAVA ( OBTIINOST "
. 8D 0002 @

10min

POTREBUJETE

- nemd smysl vafit jednu pord,
takze 2 porce kufecich jater,
« |Zici nadrobno nakréjené cibule,
- strouzek strouhaného cesneku,
« |Zici prepusténého masla,
« lZici bilého sladkého vina nebo koriaku,
« trochu kurteciho vyvaru na ziedéni,
«sil,
- pepi
- amlzete pridat bylinky,
dobre funguje tymian, citronovy tymian
arozmaryn,
- na zavér k chladnouci pastice treba
susené Svestky nebo brusinky

210
POSTUP

Jatra ofistéte, nakrdjejte nadrobno. Nasekanou cibuli
opecte dozlatova na prepusténém madsle, pfidejte jat-
ra a Cesnek, opecte spolecné. Pfidejte vino nebo koriak
a nechte alkohol vypafit. Dochutte soli a pepfem, pii-
dejte bylinky, pokud chcete, trochu vyvaru a minutu
povaite. Smés peclivé umixujte tycakem a piendejte
do misek nebo sklenice s vickem, miizete ozdobit suseny-
mi Svestkami ¢i brusinkami a pfipadné KU i zalit trochou
prepusténého mdsla.



5.tyden

MINUTA
SEBEPOZNANI

AKTIVITA VODA VECERE (0]:1)] SNIDANE
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Y Aloux

Velky sen = hlavni cil potiebuji: HTeHRESH

Objevit? Pretvofrit?

Jak to udélam?

Kdo mi mGze pomoci?

Co mi mize pomoci?

MdiZes opét pouZit metodu GROW z kruhu osobni spokojenosti.




6. tyden

HIERESH

SNIDANE

I

MOJE CILE

FIT A FRESH

PONDELI{

SIS

UTERY

STREDA
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7.tyden %W%

AKTIVITA VODA VECERE (0]:1)] SNIDANE I‘[&H{ S

Moje 1x1 minuta sebepoznani

MINUTA
SEBEPOZNANI

.
LE Aioux

Zkus se ode dneska kaZdy den ve stejny okamzik zastavit a vypnout
na 1 minutu. VSeho nechat a jen byt.

Poté 1 minutu zapisuj myslenky, které ti proudily hlavou po dobu vypnuti.
Nech si zapsané ty, které potrebujes pro dosaZeni svého snu, ostatni prosté
vyskrtej.
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3 PANENKA V KEDLUBNOVEM ZELT

PRIPRAVA C%\]g) BTIZNOST 00 N @
. ~0min 2110
: g POTREBUJETE POSTUP
- Na pfepusténém mdsle opecte asi 1 cm vysokd kolecka
« porci vepiové panenky, panenky, kterou jste pred tim naklepali klouby ruky,
< . - porci kedlubny, osolili a opefili. Kedlubnu nastrouhejte nahrubo
& + 11zidi prepusténého mésla/oleje, a prihodte k opecené panence, pisolte, pripepfete,
g . « |zitku jableného octa, pokminujte, zakdpnéte octem a poduste pod poklickou
= - s, 10 minut na mirném ohni.
* pepf

« Y4 IZicky drceného kminu.

ERELEL




KURECT KALDON

PRIPRAVA

100 min vivar
+20min

POTREBUJETE na 2 porce

« 2 porce kufete,

na vareni vyvaru jesté

- porci mrkve,

- porci celeru

«a porci petrzele,

na dotazeni polévky

« porci kvétaku, mrkve a hrasku (2:1:1)
« Y2 cibule i se slupkou,

o sl

« cely pept.

KU:

na muskétové knedlicky potrebujete:
Zitnou strouhanku, 1 vejce, IZicku ghi,

Spetku muskatového ofisku, stil a pept.

(- DBITINDST
>

002 @

510
POSTUP

Rozpalte hrnec, ve kterém budete kaldon vafit, na dno vlozte
pllku cibule se slupkou rozkrojenou stranou dold, pridejte zele-
ninu a vie spolecné opecte. Pfidejte omyté a osusené kufe zba-
vené klize a opecte se zeleninou. Zalijte studenou vodou, prihod-
te kulicky pepfe, osolte a tahnéte na mirném ohni 3-4 hodiny.
Kdyz je vyvar hotovy a maso se rozpada, slijte vyvar pfes jemné
sito, oberte maso a vafenou zeleninu si nechte tfeba na pfidani
do kade Ci pyré z dyné. Viyvar - mnozstvi nechdm na vas, jak moc
husty chcete vysledny kaldon - vratte na plotnu, pridejte kvétak
a povarte, kvétdk ve vyvaru umixujte, pfidejte kolecka mrkve
a zeleny hradek, povafte a na zavér vratte do kaldonu maso.
Knedlicky pro KU fazi. Do cca 5 IZic Zitné strouhanky klep-
néte vejce, pidejte zméklé ghi a kofeni, vypracujte tuZsi tésto,
z néhoz vytvoite kulicky velikosti sklenénky. VloZte do vrouci-
ho kaldonu ve chvili, kdy tam ddvate hraSek a mrkev, povaite
3 minuty.
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Ospéch FITERRESH
Zkus si definovat, co pro tebe znamend uspéch. %

Co konkrétné potrebuji k tomu, abych se citil/citila Gspésné?

Jak vypada uspéch v mém podani?

Kdo je podle mé uspésny?

Muj vzor Gspéchu je ...

Chci dosahnout tispéchu v ...

Potiebuji k tomu ...

Malé, pomocné menu

..Uspéch je, kdyz mam napiiklad stastnou rodinu
... jak to vypada?

.. V praci:

Citim se uspésné, kdyz dotahuiji tyto ukoly:

Mam ze sebe radost, kdyz tfikrat tydné:

Napis vlastni definice uspéchu:
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SPOJENCI
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éiv praci.
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ainspiruji k vyssi hie. Ti, s nimiz je ti
fe v zivo

Napis si seznam véci, které té podpofi
dob
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MINUTA
SEBEPOZNANI

Y Aloux

AKTIVITA

VODA

VECERE

(0]:1)]

SNIDANE

11. tyden

= e
=
S e

Kontrola mySlenek a zapisovani mySlenek FLTeFRESH

Pferamovéani myslenek = proména negativnich v pozitivni. Pomocné
otazky na pferdmovani:

Jak to vypada, kdyz mi drhne zivot?

Jak to miize vypadat, kdyz Zivot plyne bez komplikaci?

Co délam dnes Spatné?
Co umim lépe?

Co se dnes nedaii?
Jak se muize dafit lépe?

Situace se zhorsila, kdyz..
Jak to chci zlepsit?
Jaky jesté mohu pouzit zplisob?

Co nefunguje? Co délat, aby to fungovalo lépe?
Kdo mi mize pomoci?

Malé pomocné menu:
Najdéte pravou pricinu toho, kdyZ se nedatri, jak byste chtéli.

Jak mohou vypadat situace, kdyZ drhne Zivot, a naopak, kdyz Zivot slape |
podle vasich predstav.
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. 12. tyden W%

w-d-r HTeERE
:%l

THATSKE HOVEZD

PRIPRAVA
~ |

20min

POTREBUJETE

« porci hovéziho mletého masa,
« IZicku pokrajené cibule,

« strouhaného Cesneku a zdzvoru,

« |Zici Cerstvé bazalky,

+ sojovky,

« rybi omécky,

« kokosové oleje

« +2 |Zice kokosového mléka.

%%)2 []B;i/Z]N[;]SI 00 @ @

POSTUP

Na rozpaleném oleji opecte cibuli dozlatova, pfidejte Ces-
nek a nastrouhany zazvor, nechte rozvonét, viozte maso,
a kdyz se zacne rozdélovat na drobné kousky, dochutte
nasekanou bazalkou, rybi oméckou a sojovkou. Na zévér
pfidejte kokosové mléko, a kdo se neboji, tak celou
nasekanou chilli papricku.

CIZRNOVE TOFU

PRIPRAVA ( OBTIINOST
© e 000 @ @

241 namocent 410

20 min finalizace
NEJPRVE
200 g cizrny namocte na 24 hod. do studené vody (po 12 hodindch cizrnu proplachnéte
avodu vyméite). Po 24 hodindch cizrna dvakrat zvétsi svlij objem a krasné se probere. Proplachnéte ji
avlozte do mixéru s 400 ml vody. Cizrnu s vodou rozmixujte na hladky krém. Trvd to zhruba 2 minuty.
Zvladne to i tycak.
POSTUP
Tuto bilou cizrnovou kasi pielijte do hrnce nebo pénve a pfidejte tamari 4 IZice, olivovy olej 3 lzice,
Stavu z poloviny citronu a pepf a siil dle chuti. Celou smés piivedte k varu a za stalého michani
vafte do zhoustnuti. Trvé to cca 10 minut. KdyZ cizrnové kase prejde do opravdu husté konzistence,
prendejte ji do pekdcku nebo libovolné formicky a tam ji hezky uhladte, aby méla pozadovany tvar.
J4 pouZila pekdc, ktery jsem vystlala pecicim papirem, a tésto na ném uhladila rovnomémé do 2cm
vrstvy. Pak je tfeba nechat ho vychladit v lednici 2 hodiny a je hotovo. Tofu miiZete udélat samozfejmé
s jakoukoliv prichuti. Pidat bylinky, lahiidkové drozdi, uzenou papriku, fasy nori nebo kari
koteni, vybér je na vds. Hodi se skvéle do zeleninovych salatli, nebo ho miZete pouZit jako klasické
tofu. Urcité jde i marinovat, nakladat a smazit.



MINUTA
SEBEPOZNANI

Y Aloux

AKTIVITA

VODA

VECERE
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13. tyden %W%

Ikuste najit situace z viastnino ivota, kdy se |HT:RE
nedafi. Pojdme najit piiciny nezdarii.

SNIDANE

Modelové situace
Otazka: Co predchdazi tomu, kdyz se pohadam s partnerem?

Pricina: Telefonat s mou matkou, kterd ho nema rada, utoci na néj a preje
si nas rozchod.

Diusledky: Nasleduji vycitky, hadka a nékolik hodin spolu nemluvime.
Reseni: Pozadam matku, aby se mi nepletla do vztahu.

Pro¢ se mi dnes nechce sportovat? Jsem nevyspaly, mél jsem tézké
jidlo k obédu a odpoledne mé nastval nadfizeny. Mém chut jet domu
a prastit sebou do postele namisto hodiny volejbalu.

Moje modelova situace nezdaru:
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14. tyden

Kdyz chcete pustit do Zivota nové, lepsi véci, musi jim ty staré

uvolnit misto. V opa¢ném pfipadé nastane zmatek ¢i chaos.

Nebo jesté hiif, chténé véci se nam do Zivota nevejdou,

protozZe pro né neni misto.

Co viechno délam ze zvyku
a uz v zivoté fakticky nepotiebuji?

Kterou roli uz hrat nechci?

Vsechny role, které jsem béhem dne hrala?

Vnitfni role

Co opravdu chci hrat?

vevys

Vnéjsirole

Co se po mné vyzaduje?

Jaké benefity mi zména piinese?

Prvni krok k ni je?

s
;‘LDF




15. tyden

MINUTA

SEBEPOZNANI AKTIVITA VODA VECERE OBED SNIDANE

AXOUX

= e
=
S e

Vénuj si deset minut HLTe FRESK

Mdizes vyzkouset ndsledujici.
Ptejte se sami sebe:

O co jde doopravdy?

Které vlastnosti nepotiebuji?

Co umim?

Jak toho mohu vyuzit?

Co se chci naucit? Co k tomu potiebuji?

Co mi déla radost?

Co mé brzdi?

Jaky rys osobnosti chci zménit?

Mdme za sebou sedm tydnd, je cas na malou sumarizaci uspécha.
Zaslouzim si....

Odmeénim se...
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16. tyden

GOMASIO

PRIPRAVA ( OBTIINOST
L 10min %% 210 900@@’

Doplnék stravy a dochucovadlo Gomasio uvitaji zejména Zeny, kterym se nedostdvd vépniku. Tahle
Lsolici” smés sezamu a soli je vyborna nejen chutové, ale predevsim slozenim mikroZivin. Diky seza-
mu obsahuje vitaminy A, B, E a minerdly zastupuji vapnik, Zelezo, zinek, fosfor a draslik. Gomasio je
nejlepsi erstvé, proto jej pripravuji z malého mnozstvi surovin.

Postaci tfi vrchovaté IZice sezamového seminka a piil IZicky hrubozrnné mofské soli. Snazte
se oboji pofidit v co nejvyssi kvalité. KdyzZ uz, tak uz.

POSTUP

Sezamovd seminka jsem pomalu opekla na panvi dozlatova. Chtéji péci, aby se nespélila. Jesté tepla
jsem je pifesypala do hmoidite a pfidala sdl a diikladné utiela. Vznikla trochu pasta, trochu sypkd
hmota. Gomasio jsem prendala do sklenice s vickem, ktera dobre tésni.

Hotové dochucovadlo miizete pouzivat do pomazanek, salatdi, na luSténinové pomazdnky a pokrmy,
aleido kadia na livance.




BEZMASY DEMI GLACE

PRIPRAVA iy OBTIINOST 00
L 10+ 45 +120 min > 20 @'@’

Zakladem svafené omdcky je spravné opecena zelenina, ve které béhem restovéni zkaramelizuji
pfirozené cukry. Pravé ta zplisobuje zhnédnuti zeleniny a tim i tmavé zbarveni Demi Glace /DG/.

Na takovy domaci bezmasy DG dplné postaci zbytky zeleniny. Mohou byt i slupky od kofenovky, po-
kud méte zeleninu v bio kvalité bez umélych hnojiv. Na ten mj zeleninovy DG jsem pouzila mrkvicky
pét kusii, stejné mnozstvi celeru, petrzele, fepy a cibule.

POSTUP

Zeleninu jsem nakrdjela na kosticky asi 1 cm v priiméru, dala na plech, pfisolila a pfidala par kuli-
ek cerného pepre, nového koreni, bobkové listy, IZici rajcatového protlaku a osolila. Pekla
jsem do zhnédnuti, u mé to bylo cca 45 min. na 150 °C. Pak jsem na zeleninu vlila 2 litry vody a ne-
chala vafit hodné pomalu, v podstaté jsem vyvar tahla, dokud se nezredukoval na polovinu. Zchladly
vyvar jsem precedila do sklenéné Ihve s vickem a uloZila do lednice. Zeleninu z DG jsem vyzkou3ela
jako zéklad do pomazanky s turidkem. Recept na ni najdete dale.
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17.tyden %Wi
FHITeFRE S

Zkus se naucit ohodnotit vlastni souc¢asnou spokojenost od 1 do 10.

Co se povedlo?

Co mohu zlepsit?

Co se nedafi? -

Co udélam pro zménu?

INYNZOd383s
VLONIW

INVQINS 3 ENERE]Y VAOA  VLIALLIY
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19. tyden %W%
Kriticke mySleni HTeHE S

Ke kritickému mysleni se vaze jedna velmi diilezita dovednost,
rozhodovani. Zadivejte se na obrazek, chcete taky umét plavat
proti proudu?

Co kdyz plavu dobie a ostatni Spatné?

Druhd, doplnujici otazka k obrazku:

Jak muGzu zjistit, Ze mam spravny smér? . &P

>
INYNZOd383s
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20. tyden

Y

TUNAKOVA POMAZKA IE ZELENINY 7 DG

PRIPRAVA (P OBTIINOST ~
Y 0min %% 0 909 g

POSTUP

Staci zeleninu /viz recept DG/ pecedit, umixovat a mate solidni pojivo i zéklad k metafit pomazance.
Vyborné funguje s tufidkem.

Postupovala jsem tak, Ze jsem umixovala 200 g zeleniny a7 do pény, pfidala 200 g tufidkovych
filet ve vlastni stavé. Pozor, dobfe rybu scedte, dalsi vodu do pomazky nepotiebujeme, byla by
tekuta. Nasekala jsem jednu jarni cibulku a piihodila do misky, pfidala siil a ¢erstvy pepf pod-
le chuti + IZici sezamového oleje. Nasucho jsem opekla IZici koriandrovych seminek a témi
pomazku dochutila. Pékné vechno promichala a dala na par hodin do lednice, aby se spojily chuté.

Pro MasterChef chut miizete piiidat kapary, cornichons, nakladany zeleny pepf.
Vysledek senzace!

KVETAKOVY HUMMUS S KESU

PRIPRAVA
~

60 min

(- DBITINDST
S 410

POTREBUJETE

+ 600 g kvétaku,

+ 60 g mrkve, pfipadné dyné
(i batatd (volitelné),

- cca 3 Izice olivového oleje,

+ 2 strouzky Cesneku,

« 1/2 citrénu,

+ 50 g tahini,

- vodu podle potteby,

« 11Zicka mletého fimského
kminu,

+ 1/2 |zicky uzené, sladké
nebo palivé papriky

+stl.

0002 @

.

POSTUP

Kvétdk rozeberte na malé riizicky. Nasypte je na plech vylozeny pe-
Cicim papirem, pfidejte na kousky nakrajenou mrkev, dyni ¢i bataty
(voliteIng, jen pro chut a barvu) a promichejte s troskou olivového
oleje. Zeleninu vlozte do trouby vyhfdté na 180 °Ca pecte cca 40 min,
dokud kvétak nezmékne. Obcas béhem peceni zeleninu prohrdb-
néte, aby se nespalila. Uderem pres plochu noZe rozdrtte nahrubo
neoloupany Cesnek a zalijte ho Stavou z citrénu. Nechte odlezet, nez
se upece zelenina, a pak ho promécknéte pies lis (Cesnek neni nutné
loupat). Tento zplisob drceni napomiiZe, aby si ¢esnek zachoval viini,
ale jeho chut nebyla az tak Stiplava. Upecenou zeleninu rozmixujte
dohladka spolu s rozdrcenym cesnekem a pér kapkami citrénové
Stavy. Pridejte tahini (viz TIP nize), fimsky kmin a sdl. Podle potteby
piilijte i po troskdch vodu a vie rozmixujte. Dejte si opravdu zdleZet,
atje smés co nejhladsi a jemné nadychand. Pocitejte s tim, Ze to chvili
zabere (samozfejmé v zavislosti na vykonu vaseho mixéru). Priibézné
ochutnejte a pfidejte podle potteby vodu, citron, stil a fimsky kmin.
Nakonec vmixuijte i troSku olivového oleje. Pocitejte s jeho horkos-
ti, proto dejte ze zacatku jen pér kapek a pozdéji pfipadné piidejte.
Kvétakovy hummus poddvejte v pokojové teploté, pokapany olivo-
vym olejem, posypany fimskym kminem, Spetkou uzené, sladké, ci
palivé papriky a listky petrZelky nebo koriandru. Na stole ho dopliite
hromadou Cerstvé zeleniny a pfipadné i s oblibenymi Zitnym krekry.
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HT<HRESH
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Muzete vyzkouset dlouhodobou pamét a rozvinout slovni zasobu.
Pokuste se doplnit ¢islovku do nize uvedenych réeni (pfislovi) tam, kde je
vynechané misto. M{izete doplnovat ¢islovky rlznych druh (zakladni,

AdaLn

vaauls

NILYALD

Nilyd

Y1090S

371303N

fadové, druhové i nasobné).

Jako kdyby sedél na zidlich.

Byl jako kolo u vozu.

Bylav nebi.

Zabili mouchy ranou.
Musime tahnout za provaz.
Kdyz se perou, se sméje.

vlastovka jaro nedéla.
femesel, bida.

Kdo setfi, ma za

od pojde.
opakovana lez se stava pravdou.
Kdyz_____ délaji totéz, neni to totéz.
Lepsi____ vyhoret, nezse stéhovat.

nic umof¥ilo osla.

méf, fez.

vyhrani z kapsy vyhani.

Pro kviti slunce nesviti.
Kan je hiibétem, clovék ditétem.
jsidole, nahore.

nevstoupis do stejné reky.
Kam Slapne, tam let trava neroste.

Jeden za , druhy bez za
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AdaLn

vaauls

Jak jste na tom vy? Zkuste v prvnim sloupecku obodovat, co vas nejvic

v komunikaci s druhou osobou rozdiluje.

Pouzijte znamou skalu 1 - 10, pficemz 1 je nejméné a 10 nejvice.
Priklad: Nejvic mé roz¢iluje, ze partner neposlouchd, co fikdm - 10 bod.
Nejméné mé rozciluje, Ze se snazi o harmonii za kazdou cenu - 1 bod.

Do druhého sloupecku pak napiste poradi prehmata.
Vyberte top 5 komunikac¢nich prehmatu, které vas rozciluji, a na ty se
pfi komunikaci soustiedte, s témi pracujte. Posilujte je nebo se je snazte

zmirnit.

Vytdhnéte si podle poradi

Moje hodnoceni

Pofadi

Partner neposlouch, co fikdm.

NILYALD

Snazi se mé napdlit (manipulovat se mnou).

Touzi se prosadit a vzdycky se tlaci dopfedu.

Chodi kolem horké kade a vyhybd se vyjadreni
jasného ndzoru.

Viibec mé nepusti ke slovu.

Nilyd

Musim z ného pacit kazdé slovo.

Za kazdou cenu vzdycky trva na svém.

Prehnané rozebira kazdé slovicko.

Y1090S

Neustale si na néco stéZuje a reptd kvdli
malickostem.

Snazi se 0 harmonii za kazdou cenu.

Neni mi sympaticky.

Koukd se na mé skrz prsty.

31303N

Za viech okolnosti se pofad hada.

Pokazdé zaujme opacnou pozici, nez mam ja.

Nem{Ze mé vystat.

Jiné

23. tyden w
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) ~40min
<
@'@ OBTTINOST POSTUP
~—
3/10 - T ,
- Lilky omyjte a nakrdjejte na platky silné cca 0,5 cm. Rozlozte
je na tdc nebo pecici plech a osolte. Nechte je cca 10 minut
2 o 5 vypotit, pak viechny platky otocte, opét osolte a znovu ne-
2 j% POTREBUJETE chte pustit vodu. Timto zplisobem se lilek zbavi pfipadné
N horkosti a bude pfijemné nasladly. Po 20 minutdch platky
- 2lilky, lilku opléchnéte, vloite je do vhodné pecici uzaviratelné
& . -5 lzicolivového oleje, nédoby, pridejte 4 neoloupané strouzky ¢esneku, zalijte 5 I7i-
o '4.5“"‘,‘2."3’ cesneku, cemi olivového oleje a dobfe promichejte. Nadobu zakryjte
“ o -3jamicibulky, a vlozte na 1 hodinu do trouby vyhtaté na 150 °C (béhem
= « 4 1Zicky sekanych rajcat, P . . S Ly
S o R peceni alespori jednou v3e promichejte). Po 1 hodiné pece-
> « 11Zici coconut aminos, pfipadné , . o, . .
PP ni, kdy lilek krdsné zmékne, ho vyndejte z trouby, nakréjejte
kvalitni s6jové omacky(zvolte podle o, v o
- vaieho stravovaciho stylu), na c? m,ajmen5| lfousky.(h.lavone castvl sev flupk?u) a sm|chejt.e
- - 1 Hicku papriky, s kofenim (paprika, chilli, stl, pepf, pfipadné coconut ami-
- 3petku chilli, nos), raj¢atovym protlakem, drobounce pokréjenou cibulkou
g - sill a do smési vymackejte upecené strouzky cesneku. V3e dobfe
m - a pep. promichejte, dochutte podle potieby soli ¢i pepfem a dejte

vychladit (alespoii na 1 hodinu, nejlépe pfes noc, jediné tak

se chuté krasné propoji).
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CHREST SE SALSOU Z KOZTHO SYRA /KH/

| PRIPRAVA %‘%)2 NS ToX'v ) @ @

10min

POTREBUJETE

« 3 svazky chfestu, dfevnaté konce
ofiznéte a vyhodte,

- 2 Izice extra panenského olivového oleje,

«stil

« Cerstvé namlety cerny pepf dle chuti,

« ¥4 $élku kapar, idedIné malych, okapa-
nych, oplachnutych a osusenych

- nastrouhand klira z 1 citronu,

+ 2 [Zicky citronové Stavy,

« 1 maly strouzek cesneku, oloupany,
rozdrceny a nasekany,

« ¥ Salku petrzelové naté,
nahrubo nasekané,

« 4 8élku rozdrobeného mékkého
koziho syra jako chévre

210
POSTUP

Napliite stredné velky hrnec studenou vodou a umistéte
jej na vysokou teplotu. KdyZ pfijde voda do bodu varu,
pridejte chrest a blan3irujte T minutu.

Chiest scedte a ihned proplachnéte pod studenou vodou.
Osuste a vlozte do stiedné velké misy s 1 Zici oleje, Spet-
kou soli a Stédfe mletého pepre. Tip: vyborny je rizovy
pepi. Jemné promichejte a dejte stranou. Grilovaci pdnev
rozehfejte na vysokou teplotu /pipadné kontaktni gril/,
a grilujte asi 2 aZ 3 minuty. Na panvi nékolikrét otocte,
dokud o3tépy lehce nezuhelnati. Pfeneste na velky ta-
lit tak, aby viechny 3picky sméfovaly jednim smérem.
Mezitim si pfipravte salsu. Kapary smichdme se zbylou
IZici oleje, citronovou kirou, citronovou Stévou, cesne-
kem a petrZelkou. Ke smési pfidejte kozi syr, jemné pro-
michejte a po |Zicich nalijte na chrest.
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Prace se strachem

Ceho se bojim?

Je muj strach opravnény?

Jaky je diivod mého strachu?

Kdy prichazi?

Jaké jsou ptiznaky?

Kdo vyvolava miij strach?

' Co mi dava muj strach?

25. tyden %Wi
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27.tyden %W%
Zkuste se zastavit a polozit sinékolik otazek k odhaleni pfresvédcéeni, T& \:R S
ktera vas brzdi, a téch, jez vas posouvaji a jsou vam v zivoté k uzitku. %

Pfibéh z mého Zivota, ktery mi pomohl pochopit, kdo jsem.

Pfipojuji kratky pfibéh z mého Zivota o pfesvédéeni, které demonstruje
jeden mQj vyrazny povahovy rys - leadership, a o tom, jak jsem se
rozhodla naplno jej vyuzivat.

Moje maminka mi fikdvala, Ze ji pfipomindm Krysare bez pistaly (z knihy
Krysar Viktora Dyka). Viibec se mi to nelibilo (pfipdal mi osklivy a necestny),
do doby, nez jsem v puberté Dykovu novelu pochopila a spajila si to se svou
schopnostivést lidi - ne manipulovat, nybrz spravedlivé a smysluplné vést.

Mate také podobnou osobni pfihodu? Zapiste si ji, a pokud vam muze
slouzit v dobrém, rozvijejte ji.

INYNZOd383s
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28. tyden
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VEPROVY /KURECT, KRUTT/ LARD /KH/

KVETAKOVE HALUSKY S BRYNZOU

PRIPRAVA ( OBTIINOST PRIPRAVA ( OBTIINOST
© &2 S w000 @ @

002 @

10min 3/10 10min 210
" POSTUP " POSTUP
POTREBUJETE POTREBUJETE
Postavte wok na silny Zar, kdyz se z néj zacne kouiit, vlijte Omyty kvétak rozdélte na mensi riizicky, vlozte na pa-
+ 400 g masa, olej a vlozte maso. Opékejte dvé minuty, dokud nezhnéd- - dve porce kvétaku, fak a spafte maximalné 5 minut - musi byt na skus, tzn.
» 2lzice ryb ne. Promichavajte, at se nespali. Pfidejte omacky a Stavu - dve porce brynzy, kiupavy, ale zaroveii jdou jednotlivé rizicky rozdélit

+a 1zici sojové omécky,

« Stavu ze 2 limet,

+ 2 |Zice kokosového oleje,

« 1 chilli papricku,

+ 2 Salotky,

- 2 jarni cibulky,

« hrst sekaného koriandru

- a hrst maty

« a jako piilohu pak choi, které ugrilujete
na sezamovém oleji.

zlimet a michejte 5 minut. Vsypte bylinky, Salotku a chilli
a opékejte T minutu. Jako piilohu pak méZete zvolit choi
nebo okurkovy relish s kokosovym mlékem.

« kousek bilé cibule na kolecka,
+ |Zicku uzené papriky

- alzici prepusténého masla,

- $petka bilého pepre.

na kousky o velikosti halusek. Horky kvétak smichejte
s brynzou, nesolte, miizete mirné ochutit bilym pepfem.
Cibulku nebo 3alotku nakréjenou na kolecka opecte
na prepudténém masle s IZickou uzené papriky. Na talif
dejte kvétakové halusky a dozdobte cibulkou na mdsle.
KU mize pridat opeceny libovy priut nebo Schwartz-
waldskou slaninu a odecist gramaz od brynzy.
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5 otazek na téma, jak mé ovlivnili rodice, HITFRESH

prvni ucitele, piatele, okoli?

Rozpoznali mé viohy?

Jak je rozvijeli?

V ¢em mé jesté podporovali?

Co mi zakazovali a neméli?

Za co mé chvalili?
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5 otazek na ovlivnitelnost FHTEFRESH

Kde vSude mi chybi vlastni nazor?

Pro¢ se necham snadno ovlivnit?

V jakych situacich se necham lehce ovlivnit?

Jaké to u mé vyvola stavy?
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32.tyden

- P

JAPCHAE § HOVEZT SVICKOVOU

PRIPRAVA ( OBTIINOST
| 32

20min

POTREBUJETE

« dvé porce hovézi svickové,

« dvé porce zeleniny - mrkev, Sitaké,
Cervenou papriku, jarni cibulku a $pendt,

+ |Zici gomasia,

na omacku:

« 4 17ici sojovky,

+ 2 lzice sezamového oleje,

- |Zici nasekaného cesneku,

+ |Zicku chilli vlocek nebo na Spicku IZicky
cayennského pepie.

002 @

210
POSTUP

Omyté a osuSené maso nakrdjejte na tenké platky pres
vldkno a pak jesté na nudlicky, zeleninu, taktéZ omytou
a osusenou, nakrdjejte na jullienne - tenké nudlicky, vy-
perte Spendt, osuste jej a vytrhejte tvrdé stonky. Pokud
méte shitaké suSené, spafte je horkou vodou, pfiklopte
a nechte vodu nasdt aspofi 10 minut. Maso nalozte
do omécky, kterou jste pfipravili dle ingredienci, a ne-
chte marinovat, staci chvilka. Mezitim na panev vlijte
sezamovy olej, marinované maso opeCte a vyjméte.
Do pdnve dejte zeleninu a opecte 3-4 minuty. Zeleni-
nu vyjméte a dejte k masu. To samé udélejte s shitaké
nakrajenymi na prouzky. K shitaké vratte smés masa
azeleniny a vmichejte Spenét, stai minuta nebo dvé a je
hotovo, pozor, at vam Spendt nezmizi. KH ji samotné bez
piilohy. KU podavejte napfiklad s divokou ryzi.
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PRECHODOVY FENYKLOVY SALAT

PRIPRAVA
~

10min

POTREBUJETE

« 1 velky fenykl s nati,

« 1 mensi citron,

« 6 vétsich fedkvicek,

+ 2 lahlidkové cibulky,

« hrst listkd cerstvé bazalky,
- mofskou sl

« Cerstvé mlety cerny pepf
-aolivac.

C%‘%)J ua;i/i;w[;]sr 000 @ @

POSTUP

Fenykl oistime a odfizneme nat. Rozfizneme na po-
lovinu a nakrdjime na velmi tenké platky. VloZime jej
do saldtové misy, pokapeme 3tévou z poloviny citronu
anechdme chvili marinovat, aby fenykl trochu zmékl. Pii-
dame na tenka kolecka nakrdjené fedkvicky a najemno
nasekanou lahtidkovou cibulku, promichdme a nechdme
chvili odstat. Do saldtu na zavér piidame par listk(i nase-
kané bazalky a nat z fenyklu, kterou natrhdme na mensi
kousky. Osolime, opepfime, pokapeme trochou olivové-
ho oleje a lehce promichdme.
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33.tyden w

HT<HRESH

Pfed vami je tabulka hodnot. Tabulku muzete pouzit samostatné, '
k sebepoznani a lepSimu a pfesnéjsimu nastaveni Zivotni spokojenosti.
Velmi pékné funguje i k parovému vyuziti. Mlzete zkusit vyplnit
tabulku spolec¢né s partnerem.

ZakriZkujte, jak jsou pro vds jednotlivé hodnoty diileZité. Potom si zkuste
ocislovat od 1 do 10 deset hodnot, které pro vds maji vyznam nejvyssi. Ty
jsou zdkladem vaseho hodnotového Zebricku.

Aktivita

Dobrodruzstvi

velmi dulezité

dilezité

nedulezité

cislo

Dokonalost

Harmonie

Ideologie

Intenzita

Jasnost, srozumitelnost

Jedinecnost

Jistota

Klid

Kvalita

Laska

Loajalita

Mir

Moc

Nezévislost

Nezbytnost

Odvaha

Aktivita

Ochota pomdhat

velmi dulezité

dileiité

nedulezité

dslo

Originalita

Penize

Poctivost

Poslusnost

Postaveni

Povinnost

Pozitek

Pravda

Preciznost

Pratelstvi

Rodina

Rozvoj

Rychlost

Rad

Samostatnost

Shoda

Sounalezitost

Spiritualita

Spravedinost

Svoboda

Stésti

Tolerance

Tvorivost




Aktivita

Uspéch

velmi dilezité

diilezité

nedilezité

cislo

Uznéni

Védéni

Vlast

Vykon

Vyzva

Vzdélani

Zabava

Zdravi

Iména

Zodpovédnost

&
-

ESH
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35.tyden w

HT<HRESH
j

JelikoZz s mirou vasi vlastni hodnoty stoji a padaji viechny Zivotni
uspéchy, spokojenost a bohatstvi, nabizim jesté jedno cviceni. Prosim,
vénujte tomuto cviceni zvy$enou pozornost a dostatecny cas a prostor.
Muize se vam zdat jednoduché, ale zdani klame. Jde o hloubkovy
mentélni trénink. Kazdou otdzku byste si méli polozZit opakované
s odstupem casu. Minimalné desetkrat po dobu dvou mésicl. Termin si
kazdy urcuje sdm. Takze dva mésice ménim na,do chvile, nez dostanete
platnou vypovéd o sobé”. Neodpovidejte za druhé, jde jen a jen o vas.

Zkuste najit slova, kterd vystihuji vasi podstatu...

Kdo jsem?

(zkuste vynechat pohlavi, Zivotni role, pracovni zarazeni atp.)
Kdo skutec¢né jsem?

V ¢em se lisim od jinych? V éem jsem vyjimeény?

Cim jsem prospésny sam sobé&? Cim prospivam ostatnim?

Jaké jsou mé vize? Kam skutecné chci dojit?

NEDELE
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CTVRTEK
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36. tyden /|lljy
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POMAZKA 2 COTTAGE § PORKEM A JABLKEM KRUTE pETT VONT
| PRIPRAVA ngg NS ToX'v ) @ @ | PRIPRAVA c%\%; OBITINOST 00 @ @

10min 20 ~ 2hvlednici 20
+10min priprava
" POSTUP
POIRESLIAT POTREBUJETE POSTUP
vSe smichejte dohromady.
- 1 kelimek Cottage, - vase 2 porce kriitiho masa, maso nakrajejte na kousky a vlozte do marinddy,
+ 1/2 hmku porku, Chutnd naslano i nasladko. 3 jami cibulky, nasekané (i na ozdobeni), - ze v3ech ingrediendi, v¢. dvou nasekanych cibulek, jednu

+ 1/2 kelimku nastrouhaného jablka, » IZici arasidoveho oleje (mozno pouzit i nachte stranou na ozdobeni. Nechte v lednici alespoii

Zélezi na Uhlu pohledu, ani sladko-slané se nevylucuje,

koreni naslano také sezamovy), dvé hodi . [ . i
i v ¢ chut. vé hodiny odlezet. Poté smazte maso zprudka na lZici

- $petka uzené papriky, pokud je dobre vybalancovand chut. « 4 strouzky Cesneku nasekané, f): leie. Do panve k Bh dte zelen

« $petka koriandru - kousek nastrouhaného cerstvého sezamoveno oleje. Uo panve k masu prihodte zeleni-

- a $petka fimského kminu kofene zézvoru, nu dle chuti ve vasi porci, vytecnd je brokolice, mrkev

- siil a drceny pepf, dle chuti. - IZici kofeni péti viini doma vyrobeného.  na pléatky a papriky. Kriiti péti viini chutnd vytecné s na-

Obsahuje badyan, fagaru - secudnsky  kladanym bambusem nebo pecenymi Zampiony. Na talifi

Nasladko pridejte pepf, fenykl, skofici a hiebicek v poméru dozdobte sekanou cibulkou

« $petku skofice 1:5.

- a $petku badydnu, MiiZete pfichutit i IZici ryZového vina a ) . o .

- miizete i lehce pisladit medem. sojovky. Tato lahiidka Ize udélat napiiklad i z kufecich palicek,

které po marinovani upecete dozlatova v troubé.
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Vederni postelovy trénink priorit HTeFRESH

Zkuste si sefadit priority na okamZité/neodkladné, mohu posunout, pockd.

Co potiebuji udélat hned zitra?

Co pocka den?

Co mohu udélat do tydne?
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MINUTA
SEBEPOZNANI

Y Aloux

AKTIVITA

VODA

VECERE
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39. tyden
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Mentalni marketing HTeFRESH

= uméni sebe-prodeje a prodeje vlastnich kvalit.
K tomu je dulezita odvaha, sebediivéra, pracovitost, vytrvalost,
hodnota, cil a dalezitost.

Odvana

Pfi ¢em mi mUze byt odvaha prospésna?

Sebediivéra
Kde vsude mi chybi sebedtvéra? Co by posililo viru v mé schopnosti?
V ¢em jsem dobry?

Pracovitost
Kde se projevuje moje pracovitost? Kdy?

Pfi jaké cinnosti zapominam na ¢as?

Neodbytnost/vytrvalost
S ¢im byvam neodbytny? Kdy se projevuje moje vytrvalost?
V &em se projevuje?




cil

O co mi doopravdy jde?

Gena/hodnota
Kolik penéz chci (od tisict nahoru)? Kolik stoji mj ¢as? Cim mohu zvysit
svou cenu? Jak to udélam?

Schopnost budit dojem dilefitosti
Cim mohu stvrdit svou dulezitost?
Kdy si pfipadam dulezité?

INYNZOd383s
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SPANELSKA CLIRNOVA POLEVKA

KOFTA KABOS Z KRUTEHO/JEUNECTHO MASA

W

HT:HESH
A

PRIPRAVA ( OBTIINOST
| 32

002 @

00 N @ | PRIPRAVA %%?2 BTIINOST

10min

POTREBUJETE

+ 500qg cizmy,

+ 300 g vafeného listového Spenétu
nebo brokolice

+ 1 velkou mrkev,

- velké rajce,

- 2 cibule,

« 2 strouzky cesneku,

+ 2 l7ice olivace,

- hrst nasekané petrzele,
« |Zice uzené papriky,

« bobkovy list,

ol

* pepr.

210
POSTUP

Cizrnu namocte na 12 hodin a druhy den uvaite ve vét-
$im hrnci domékka. Pfidejte ociSténou mrkev, jednu
cibuli, bobkovy list a zaképnéte olivicem a povarte spo-
le¢né. Na zavér pridejte Spendt nebo brokolici. Kdyz je
mrkev a cibule mékkd, vyndejte ji z hrnce spolu s bobkd-
¢em a nékolika Izicemi cizry a umixujte. Vratte do hrnce
k cizrné a pridejte druhou nasekanou cibuli, na kosticky
pokrdjené rajce, dochutte paprikou a petrzelkou, povaite
cca 10 min. Na zavér mlZete jesté pfidat trochu Cerstvé
petrzelky na ozdobeni.

10min

POTREBUJETE

« vase 2 porce mletého jehnéciho
nebo kriitiho masa,

+ 1 malou cibuli, nasekanou najemno,

« 2 strouzky pasirovaného cesneku,

« |Zici nasekaného cerstvého koriandru,
« Y IZicky nakrdjené zelené chilli papricky,

« Valzicky mletého koriandru,
- YaZicky mleté papriky

« Y4 lzicky chilli,

+stil podle chuti.

A 3pejle nebo nerez jehly na napichnuti

koftd.

210
POSTUP

Maso smichejte se viemi ingrediencemi, mokryma
rukama vytvorte vlecky a ty napichejte na Spejle/Spizo-
vé jehly. Opecte bud'v troubé nebo v kontaktnim grilu.

Tip na dip:

2 Izice kokosové kysané smetany, IZicka sekaného ko-
riandru a Cesneku, Izicka limetkové Stavy, sll a pepf.
Ve smichejte dohromady, kofty namacejte pfimo
do dipu, piipadné dip vmichejte do mixu salatd.
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3 otazky pro zvySeni osobni ceny HTeFRESH

- nebojim se prodat!

V ¢em se lisim od ostatnich?

Komu by se mohl hodit miij napad?

Na kolik si cenim sv{j napad?
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MINUTA

SEBEPOZNANI AKTIVITA VODA

VECERE (0]:1)] SNIDANE

REZERVY

INVESTICE

Jak vytvofit mentaini mapu

Podivejte se na dilezité cesty, které patfi k vasemu zdravému jd a slouzi
k lepsi orientaci v Zivoté. Proto, abyste se neztratili sami v sobé.

VITAW K 508f

43. tyden %W%
FTeFRESH

Zkuste jednotlivé cesty
obodovat na stupnici
pocet bod a 10 nejvyssi.
Zkuste si zaznamenat pro
vds podstatné zastdvky
a opét zhodnotte, v jakém
jsou stavu.
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44, tyden

JAMPIONY § NE-VINNOU KLOBASOU
QO@@

PRIPRAVA (7. DBITINDST
© omn o5

POTREBUJETE POSTUP

Klobouky zampionli omyjte, osuste a zhavte nozek.
Maso smichejte se viemi ingrediencemi a pliite jim
nebo radsi dve, klobouky hub. Delikatesu vlozte na plech vylozeny peci-

) plggcl;::]i;e Zampiond - vetsiaoteviene - ., papirem a pecte na 170 °C max 20 minut.

« Vi porci kurectho mletého

Kofeni na dvé porce ne -vinné klobasy:
« |Zicku badydnu,

« 5 Izicky muskétového ofisku,

« 3 Izicky citronové kiry,

« KU - 2 IZice bilého vina Ryzling,

«sl,

« bily pepf.

lll‘%
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RY8A MACHCERE JHOL

PRIPRAVA
~

20min

POTREBUJETE

+ 2 velkd rajcata, hrubé nasekana,

« 2 Cajové Izicky mletého kminu,

« 11Zici mleté kurkumy,

« V2 Iicky soli,

+ 2 84lky vody,

« 1Zici rostlinného oleje,

« 1 kg rybich filetd, nakrdjenych na velké
kousky,

« 3 Cajové Izicky hofcicnych semen,

« 1 IZitky seminek kminu,

« 4 IZicky cerného kminu,

« Va lzicky semen fenyklu, lehce drcenyich,

« Va lzicky semen piskavice fecké.

%%)2 OBITNOST 00 @' @

410
POSTUP

Privedte rajcata, kmin, kurkumu, sdl a vodu k varu
ve velké panvi (nebo hrnci); snizte teplotu na stfedni
a poduste 5 min. Rozpalte olej na jiné panvi na stfedné
vysokou teplotu, osmazte filety dozlatova, cca 2 a7 3 mi-
nuty na kazdé strané. Dejte rybu do hrnce. Na prézdné
panvi opecte na nékolik vtefin hofci¢nd seminka, kmino-
vd seminka, ¢erna kminovéa seminka, fenyklova semena
a semena piskavice. Kofeni vmichejte do smési a duste

cca dal3ich 10 minut. Podévejte teplé.
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45. tyden %W%
Fle S

thE

Metoda zazraku

U¢innou technikou pro ujasnéni si priorit a zvyseni motivace je metoda
zazraku. Potfebujete k ni jen klid pro sebe, pfipadné tuzku a papir.
Predstavte si, Ze jste se rdno probudili a cile je dosaZeno. Vse je podle vasich
predstav.

Piste si, jak to kolem vas vypada? Kdo tam je? Jak se citite? Co mate?
Co citite?

INYNZOd383s

ANVAINS 3 ELEBETY YAoA VLIAILIY VLOANIW




46. tyden

Z
N
o
a

INYNZOd383s
VLONIW

VLIAILIY

<
(=]
o
>

ENERELY

37303N

vi080s

o1sawW

......

N3lyd

uspf}

......

NILYALD

vaayLs

......

A¥3Ln

J13aNod

INVAINS

b
T

ISTHYLH S

= \ \\\H\\\\\H.\\\\\H.\\\\\H.\\\\\H.\\\\\H\\\\\H\\\\\H.\\\\\H.\\\\\H.\\\\\H\\\\xH\\\\\H.\\\\\Hl\§
= N =
Ik == ) A
X =g = v
V///M === E {zw Wm
V === = acl
N = = — =
Y . /
I N
NSNS NS S S SN SS WSS



47.tyden %W%
JAK VYPRAZDNIT HLAVU FHITeFRE S

jinak nez doposud (©). Nastroj na zmirnéni stresu.

Pri vzteku, zufivosti ¢i beznadéji pomahaji uvolnit napéti slova obsahujici
explozivy, tedy hlasky, pfi nichz vzduch z plic na zlomek sekundy
zadrzime, nez exploduje napfiklad ve vyrazné P nebo K. Ulevnou roli
hraje v ¢estiné také vibrujici hlaska Rrrr. Pfidejte ho do slov, kterd budete
pouzivat.

Zkuste najit slova, ktera takovou hlasku obsahuji, a ve chvilich, ,kdy
na vas prijde naval vzteku’, je pouzijte. Hlasitost a kadenci necham

navas @), stejné tak misto konani.

V pripadé, ze se nachazite v mistnosti plné dalsich lidi, zhluboka
dychejte. Pokud tlak skute¢né nemUzete vydrzet, zajdéte si na toaletu
a postupné s ¢lranim vypoustéjte vse, co vas rozrusilo, zhluboka
dychejte a zaklejte si Septem. Nikdy nevite, kdo sedi v kabince vedle vés

INYNZOd383s
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48. tyden W%
FTeRRESH

A

el 1.

OKURKOVA POLEVKA KIMCHI § VEJCEM

PRIPRAVA ( OBTIINOST PRIPRAVA ( OBTIINOST
| cgg; 000 cQ | cggg 000 cQ

20min 20 ~30min 20
. POSTUP . POSTUP
POTREBUJETE POTREBUJETE Na rozpdlené panvi se IZici oleje orestujte porci kimchi
Omytou okurku oloupejte a nakrdjejte na mensi kous- « vasi pordi kimchi, aha ze.ivérvml’shejte v va?jce. N!ﬁiet,e pf.ipravit itak, ze
- 2 porce saldtové okurky, ky a ty umixujte spolu s ¢esnekem, soli a pepfem. Pro AT, kimchi orestuejete a doplinite 0 sézend vejce.
- 2 porce ovciho nebo koziho kefiru, jemnéjsi verzi osoleny a opepfeny Cesnek zakapnéte NZIEI:)‘:?; potiebujte: POSTUP na kimehi
- strouzek esneku, nebo palicku olivatem, zabalte do alobalu a upecte domékka. Trva to « mensi cinské zeli : o .
na upeceni, asi 20 minut na 180 °C. Vychlazeny vymixujte. Do smési - 250 g bilé fedkve, Nasekvt,ajte °["yt°}‘ a dobre osusenou zele,nmu "fd“’b'
- celkem hrst méty, koriandru a petrzele,  vmichejte kefir a nadrobno nasekanou métu. Dochutte - 4stfedni jarni cibulky, no, pripadné zeli vnakroul}ejte:-, pokud umite, VIOZt? do’
il Inéngm olejem. - I7ici nasekaného cesneku, misy, qsolte a dobie promlchejts. Zpstatnlch |ngred|e'nC|
T « I7ici strouhaného zézvoru, umixujte nebo umelte pastu. Pfidejte pastu do zeleniny
R . « Izicku soli - idealné himalajskou, a perfektné vmichejte, aby se dostala vsude. Vtlacte ze-
+ a2 |zice Inéného oleje pro zdravi. . ) . S o Sy s
- 2 lzice gochujang nebo leninu do sklenice s vickem, vmackejte ji tam tak silné, az
smési kofeni na kimchi, tekutina vyjde nad smés alespoii na 2-3 cm a pod vickem
« 1 lzice suseného chill, ziistane 1 cm volny. Prechédzime k alespoi pétidenni fer-
» 2 lzice rybiomacky, mentaci. Denné sklenici oteviete a smés zatlacte ke dnu

Bl distou rukou nebo IZici. Kimchi je k jidlu, kdy? je mimé

nakyslé a Stiplavé.
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Test emocéni inteligence HTeFRESH

EW Vlastni emoce

Pozorujte sami sebe, zejména co vds drdzdi, stve a rozciluje.

Staci premyslet o svych pocitech. PolozZte si pdr otdzek a odpovédi peclivé
zapisujte.

Dokazete vnimat své emoce ve chvili, kdy vypluji na povrch?

Vite, odkud se vase emoce berou?

Kdy a na zakladé ¢eho se citim pravé tak, jak se citim?

Co vyvolava emoci, kterou tézko ovladam?

Pro¢ se mi tézko ovlada?

P¥i styku s jakym ¢lovékem se tézko ovladam?
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Velikost a kvalita tvé hry zavisi na tom,

jakym se rozhodnes byt.
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\nitfni interference HTeFRESH

Zde v tréninkovém deniku naleznete cvi¢eni na rozvoj intuice a dalsi
praktické rady:

Pokuste se béhem jednoho dne zamyslet nad kaZdou jednoduchou rutinni
C¢innosti, kterou vykondvate, od Cisténi zubd az po fizeni auta.

Vnimejte a védomé se rozhodujte, kam posouvdte v Ustech kartdcek
a kolikrdt s nim pohnete.

Zkuste si v auté uvédomit kazdy prvek jizdy. Jaky je to pocit znovu védomé
sesldpnout spojku a zaradit, byt pritomny okamZiku rizeni?
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52.tyden

B0 LUC LAC

PRIPRAVA

= 30min marinovani
+10 min piiprava

POTREBUJETE

+na 1 kg hovéziho masa: rosténou nebo
flank steak nakrdjené na kostky,

« 4 17ice olivového oleje,

« 4 |Zice Ustiicné omécky

+a1lzice rybi,

« 8 strouzki pasirovaného cesneku,

« 11zice jablecného octa,

« 1 1Zice limetkové $tavy - neni nutnd,

« 11Zice mletého cerného pepre,

« 11zicka séjové omacky,

+ 11Zice sezamového oleje

- zelenina k Bo Luc Lac: nejchutnéjsi jsou
fazolky nebo brokolice

@é []B:I}i/i]N[;]SI 00 @ @

POSTUP

Vlozte hovézi kostky do misy. Pfidejte 2 IZice olivového
oleje, 2 Izice dsticné omacky, 4 pasirované strouzky
Cesneku, jablecny ocet, 1 ajovou IZicku rybi omacky,
1 cajovou IZicku cerného pepre, séjovou omdcku a seza-
movy olej. Maso s marinddou dobre promichejte. Nechte
marinovat 10 az 30 minut.

Rozpalte 2 IZice olivového oleje ve wok panvi na vysokou
teplotu; pfidejte hovézi maso s marinédou. Restujte smés
hovéziho masa. Pfidejte dalsi 2 IZice dstficné omacky
a4 strouzky cesneku. Zarestujte 5 az 10 minut, dokud ne-
bude hovézi maso hotové a oméacka nezacne houstnout.
Pridanim cesneku nékolikrat béhem vareni ziskdte lep3i
smés chuti. MiiZete servirovat na zeleniné nebo dle chuti
pfidat nasekanou cibuli.



PAD KRAPOW GAT

PRIPRAVA
=@

10min
POTREBUJETE

- 2 porce vykosténych kufecich stehen
bez kiize nasekané na malé kousky,

« %3 8alku kufeciho vyvaru,

« 1 IZice Gstricné,

+ 11zice s6jové omécky /alternativou je

kokosovd sojovka/,
+ 2 Izicky rybi omacky,
« 1 Cajovd IZicka hnédého cukru
- KH cukr vynechd,
« 11Zice rostlinného oleje,
« ¥4 Sélku nakrdjené Salotky,
« 4 strouzky pasirovaného cesneku,
+ 2 lzice pomleté nebo najemno
nakrajené thajské chilli papricky,
« 154lek nadrobno nakrdjenych listd
Cerstvé bazalky,
- zelenina pak choi.

o DBITINDST
g 20

002 @

POSTUP

Na smés: kufeci vyvar, Ustfi¢nou omécku, séjovou omac-
ku, rybi omacku /a pfipadné KU hnédy cukr/ smichejte
v misce. Rozpalte velkou pénev na vysokou teplotu.
Pokapejte olejem. Pridejte kufeci kousky a za stélého mi-
chdni restujte 2 aZ 3 minuty, dokud neztrati syrovou bar-
vu. Pidejte 3alotku, Cesnek a nakrdjené chilli papricky.
Pokracujte v restovani na vysoké teploté dalsi 2 nebo 3
minuty. Pfidejte asi IZici pfipravené smési a restujte dal-
$i cca T minutu. Poté pridejte zbytek smési a za stélého
michani restujte jesté dal3i 1 nebo 2 minuty. Pfimichejte
bazalku a nechte jesté pll minuty. Ja na zavér jesté pfi-
davam pak choi v adekvatni porci zeleniny.
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53. tyden %Wi
Presvédceni HT=FRE S

Zkuste popremyslet, co jste o sobé nejcastéji slychdvali v détstvi. Vyjddreni
nejblizsich dospélych na vasi adresu. Ta vyjddreni, kterd vdm dodnes
rezonuji v hlavé ,nebo o nich nevite, ale podvédomé utvdri vasi osobnost.
Napriklad: Babicka mi opakovala: ,Z tebe jednou vyroste hvézda.” Od otce
jsem slychal:,Nic z tebe nebude.”

Vyndejte negativni pravdy o vds ze supliku podvédomi a zkuste Zjistit, jestli
jsou skutecné, nebo jim vérite pouze ze setrvacnosti.

Pro zménu presvédceni mize dobre poslouzit uréovdni cile s metodou

GROW viz kruh osobni spokojenosti.
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Finale

Pokud jste pozorné Cetli a vyzkouseli si alespori par nastroj i
vyplnili pér testld zde v tréninkovém deniku, je dost mozné, ze
zazivate v nékteré z vasich Zivotnich oblasti posun, tedy pokud
jste se rozhodli ke zméné. Jste to jen vy, kdo spravuje svij Zivot,
proto vam preji, aby se vam dafilo pevné drzet opraté a neztraceli
jste smér. Kdyz uz ano, tak ne Casto a tak, abyste si dokdazali znovu
uvédomit, co je vas cil.

Osobnostni posun
kde jsem byl/a pied rokem
ve které oblasti jsem zaznamenal/a nejvétsi posun
v ¢em jsme se zlepsil/a
kdo je muj ucitel
kde se vidim za tyden, mésic, rok
Pfeji mnoho Uspéchi v osobni i profesni roviné. Vérim, ze kazdy
rozumny ¢lovék chce od Zivota vic.







