Soutéz Domaci kvaskovy chléb

~ ~ e
Nakreslete mapu svych prazdninovych B e pro Zacatecn I ky
dobrodruzstvi. DOBRODRUHA L . .
o, MATURY Poctivy chléeb, ktery voni jako za starych ¢asu.

Kam vSude jste o prazdninach vyrazili?
Znate okoli DrahelGic jako své boty,
nebo jste objevili GpIné nova mista?
Nakreslete vlastni mapu svych

prazdninovych dobrodruZstvi, zaznacte
na ni, kde jste byli, co jste objevili nebo
ktera mista mate nejradéji.

, L . Co budete potrebovat
Hotové mapy nam poSlete do 31. srpna na e-mail Na rozkvas (tzv. startér):

sousede@namaleruzi.cz. Nezapomeiite pfipsat sva jména
a kratké povidani o tom, co vas na vasich vyletech nejvic

¢ 80 gZitné celozrnné mouky
¢ 100 g vody

zaujalo. * 1 |Zice (20 g) aktivniho kvasku
Do 10. zafi vylosujeme jednoho dobrodruha, ktery od nas ziska Na tésto: o )
Krabiku malého dobrodruha od Albi pinou her, Gkol( . ‘zlgg g egg;ucne chlebové mouky
a prekvapeni na dalSi vypravy. ¢

P P wpraw o 2 |Zicky soli
TéSime se na vase originalni mapy a prejeme
krasny zbytek léta! Jaknato

pravidla soutézi:

Pro F&S group vydava Idealab, s.r.o.
Editorky: Adéla Zahalkova, Kamila Zemanova
sousede@namaleruzi.cz

raZovy playlist nasi sousedé

9-12 hodin kynout (napiiklad pfes noc). Rozkvas ma
zdvojnasobit objem a bude pIny bublinek.

Kdysi nebyla domacnost, kde by se kvaskovy chléb nepékaval.
KdyZ se v mlyné umlela éerstvd mouka, bylo jasné, Ze béhem

par dni provoni pec. Dnes si takovy chléb miiZete upéct i doma
- staci trocha Gasu, trpélivosti a chut vyzkouset néco, co potési
nejen chutové buiiky, ale i celé télo. Kvaskovy chléb je totiz
mnohem Iépe stravitelny a vydrzi viaény i nékolik dni.

1. Den predem si pripravte rozkvas: smichejte mouku, vodu
a kvasek v misce, zakryjte folii a nechte pfi pokojové teploté

. Druhy den do rozkvasu pridejte mouku, vodu a siil. Vypracujte
hladké, pruzné tésto (v robotu nebo rucné). Tésto by se mélo

zacit odlepovat od stén misy. Zakryjte a nechte 1,5 hodiny
kynout.
Poté tésto kratce preloZte (staci par pohybi rukou, aby

se vypudily velké bubliny) a nechte opét 1,5 hodiny kynout.

. Na pomouénéném valu tésto vytvarujte do bochniku a viozte

do oSatky (nebo misy s utérkou). Nechte finalné kynout pfi
pokojové teploté - opét asi 2-3 hodiny, dokud tésto
nezdvojnasobi objem.

pozdéji nalijete vodu na vytvoreni pary.

Bochnik vyklopte na pecici papir, pfipadné nafiznéte ostrym

. Predehrejte troubu na 250 °C. Do stredu vloZte plech
na peceni, na dno trouby dejte stary plech nebo nadobu, kam

noZem. Vlozte do rozpalené trouby. Nalijte do spodniho

plechu sklenici horké vody a troubu rychle zavrete. Pecte 10

minut s parou.

Poté plech s vodou vyjméte, teplotu snizte na 200 °C

a dopecte dalsich 20 minut. Hotovy chléb by mél pfi
poklepani zespodu znit duté.

az po vychladnuti, aby se stfida nesrazila.

9

Pro¢ péct s kvaskem?

. Nechte chléb zcela vychladnout na mfizce. Krajejte

Kvaskovy chléb je Iépe stravitelny, ma nizsi glykemicky

index a podporuje zdravé traveni.

Diky pomalému kynuti se rozkladaji sloZité cukry
i lepek a tésto je viacnéjsi. Kvasek zaroveii doda chlebu
typickou viini a chut, kterou Zadné droZdi nenahradi.

Toto Cislo vychazi v srpnu 2025.
Neprodejné.
www.namaleruzi.cz/zivot-na-male-ruzi
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, 0 v Co vas ¢eka v srpnu
O M a I e R U Zl MIyny na Radotinském potoce
vs s Domaci kvaskovy chléb
v Drahelcicich pro zatiatetniky

Jak na svaciny
Domaci miisli tyCinky



MIlyny na Radotinském potoce.
22 zastaveni s pribéhem.

Radotinsky potok, ktery protéka i naSimi DrahelCicemi,

je na pohled nenapadny vodni tok. Ale staci se na chvili
zastavit a uvédomit si, kolik Zivota se kolem néj v minulosti
odehravalo. 0d pramene v Uhonicich aZ po tsti do Berounky
u Radotina byval potok doslova tepajici tepnou zdejsiho
kraje.

Podél jeho toku stalo v rliznych dobéach vice neZ dvacet
mlynii. Nékteré malé a skromné, jiné velké a slavné. Nékteré
z nich dnes uZ pripominaji jen zarostlé nahony a kamenné
zbytky ve stranich. Jiné se dochovaly jako obytna staveni, par
z nich dodnes ukryva i staré mlynské kameny nebo celé
zafizeni. KaZdy z téchto mlyn( ale vypravi sviij pribéh:

o zrucnosti zdejSich mlynafi, o femesle, které Zivilo celé
rodiny, i 0 zménach, které prinesl cas.

Pokud se v 1été vydate na prochazku podél Radotinského
potoka, vSimejte si téchto tichych svédkii minulosti.
Za kazdym jezirkem, opérnou zdi nebo zakrutou potoka
se miZe skryvat davny mlyn se zajimavou historii.

A které to byly? PrinaSime vam prehled 22 mlynii
a ke tfem, které jsou nejblize obci DrahelCice, i malou
zajimavost.

Uhonicky mlyn (Klatovsky, Balakiiv)
Uplné prvni mlyn na Radotinském
potoce stoji u jeho pramene

v Uhonicich. Nebyl ale klasicky vodni.
Slo o parni mlyn z roku 1907, kde voda
slouZila jen ke chlazeni strojti. Presto
se zde mlelo celych Ctyficet let. Krasna

budova mlyna preZila do dnesnich dnd, 4.

a kdysi tu dokonce fungovala galerie.

Majitelem je stéle rodina posledniho 5.

mlynare. 6.

e Valnohiiv mlyn (Nucice)

Druhy mlyn na potoce, rovnéZ parni 7.

a pozdéji elektricky, vznikl za prvni 8.

republiky. Byl prosluly vybornym 0.

chlebem a pecivem, které si jezdili 10
kupovat lidé z Sirokého okoli. 11

Po znarodnéni zde skladovali hracky.
Dnes je opraveny a slouZi firmam.

€ Hrizsiymiyn (Homi) 14. MIjn Zadni Masek, Radotin

. Spackiiv mlyn, Radotin (Cikanka)

Po tomto mlyné dnes nezbylo viibec nic.

. Mlyn u Veselych, Choteé
. Cvrckiiv mlyn, Ofech
. Podoressky mlyn, Ofech

Ani sténa, ani kamen. Pfitomv 17. 16. Kaliniv valcovy mlyn, Radotin (Na
stoleti byval soucasti velkého rybnika, Cikance)

jehoZ hraz dodala mlynu jméno. Rybnik 17. Sarbochiiv mlyn, Radotin

byl pozdéji vysusSen a dnes tu najdeme 18. Predni Masek (Drnovy mlyn), Radotin
pole. Mlyn prestal existovat uz kolem 19. Hadrovy miyn, Radotin

roku 1850. 20. Bohmiv mlyn, Radotin

Prostiedni mlyn (Kalintiv, Gruncliv), 2L :;ods:trﬁ‘dm miyn (Fararsky, Dedkav),
Tachlovice 22, Dolejsi mlyn (Snajberkiiv), Radotin

Dolni mlyn (RaZiiv), Tachlovice
Hladky miyn (Hladkovsky, Spaleny,
Jelinkiiv), Chynice

Malomlejnsky mlyn, Chynice
Dubecsky mlyn, Chynice

Prantleriiv mlyn (Pivovarsky), Chotec

Taslariv mlyn, Zadni Kopanina

10. Mlyn 'u Veselych, Choteé

Zpatky do lavic a do krabicek. Jak na rychlé

a chytré svaciny?

Pomalu se to bliZi. Zvonéni budiku, domaci tikoly

na posledni chvili a ranni sprint do Skoly... a s nim

i ta vécné stejna otazka: ,Co zas bude mit ke svaciné?*“
Pokud vam dochazi inspirace a nechcete sklouznout

ke starym znamym rohlikiim se salamem, mame pro vas
par tipu, jak jednodusSe vykouzlit zdravé, rychlé, a hlavné
chutné svacinky pro vase déti.

Barevnost = tispéch

Jak déti, tak i dospéli jedi o¢ima. Pro¢ myslite, Ze jsou détské
bonbony a laskominy tak barevné? Zkratka ¢im pestrejsi

je krabicka, tim vétsi Sance, Ze se jeji obsah nevrati zpatky domd.
Kombinujte zeleninu, ovoce, syry, ofisky nebo nejriizné;jsi
pomazanky. Nebojte se malych porci riiznych véci. Klidné pét
drobnosti misto jednoho velkého sendvice.

Jednoduché obmény

Nemusite kaZdy den vymyslet néco od zakladu nového. Staci
drobna obména. Napfiklad jiny typ peciva (misto rohliku pita chléb,
toust, Zitny chléb...), jind pomazanka nebo jiny tvar. Nékdy udéla
divy i to, Ze nakrajite jidlo jinak: kolecka, prouzky, Sikmo nebo
zabalite do ,rolky“. Krabicka vypada hned zajimavéji. A o to jde.

Domaci miisli tyCinky
Na cca 16 tycinek potiebujete:

150 gvlocek (z toho 50 g mletych)
100 g medu (pfipadné se da pouZit také arasidové

Jak na to:

Vyvazené Ziviny

Svacina by méla dodat energii. Rozhodné vsak ne zplisobit rychlou
»cukrovou* jizdu s naslednym padem energie. Idealni kombinaci
je tak néco sacharidového (pecivo, ovoce), bilkoviny (syr, vejce,
jogurt, lusténinova pomazanka) a trocha zdravych tuku (ofisky,
avokado). Nemusite to pocitat na gramy. Staci pestrost.

Sladké s rozumem

Sladka svacina obcas neuskodi. | ta by vSak méla byt vyvazena.
Misto suSenky z obchodu zkuste doma upéct jednoduché muffiny,
bananovy chlebicek nebo ovesné susenky bez zbyteénych cukri.
Idealné pridejte i néco na zakousnuti, treba kousky ovoce nebo
hrstku seminek.

Zapojte déti do pripravy

Déti Casto sni to, co si samy piipravi nebo vyberou. Nechte

je pomahat. At si vyberou, jestli chtéji radsi okurku, nebo papriku,
chléb, anebo krekry. A tfeba jim i poridte krabicku, kterou si samy
vyberou. Hned budou jist sva€iny s vétsi chuti.

\ Iy il JAN
P?jf’ "t&k ‘”g\ 4‘ .

Jako prvni si oprazime vlo¢ky a ofechy na panvi do zlatova. Poté ¢ast viocek (50 g)
rozemeleme. Spolu s medem nam pomohou ingredience krasné spojit. Zbytek viocek

maslo) dame do misy a pfiddme k nim nasekané ofechy, rozemleté vlocky, nasekané susené

« 150 g libovolnych ofech(i (viasské ofechy, arasidy...)
e 1 Izicku skorice

* 1 IZici chia seminek (8 g)

* Spetku soli (2 g)

ovoce a Spetku soli, skofici a chia seminka. VSe peclivé promichame a spojime medem.
Smés na tyCinky presypeme do pekace vystlanym pecicim papirem a rozehiejeme troubu
na 180 °C. Nasledné smés v pekaci dobie pritla¢ime, aby vznikla pevna vrstva. Dlanémi
celou smés jesté udusame a nechame péct priblizné 15 minut, dokud nezacne zlatnout.
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RiiZové noviny

* 100 g suseného ovoce (jahody, bordvky, meruriky,
tresné, visné, Svestky, rozinky...)

e Cokoladu na vareni

* strouhany kokos

Hotovou smés vyndame a nechame (ipIné vychladnout. AZ poté ji miiZzeme rozkrajet
na finalni tycinky. Na zavér je miizeme dozdobit roztopenou ¢okoladou, kokosem nebo
tfeba dalsim ovocem.
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