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PRELOM ROKU - MELI
BYCHOM BILANCOVAT?

Na prelomu kazdého roku se vSichni snazime
bilancovat. Chceme zhodnotit, co se nam v
uplynulém roce povedlo a co naopak ne. Davame
si novorocCni predsevzeti a téSime se, jak zase
zaCatkem roku zpevnime télo a zhubneme.
Nefikam, Ze to je, €i neni spravné, ale j4, ¢im
jsem starsi, tim méné bilancuji a tim méné si
davam novorocnich predsevzeti. Nefikam, Ze
neni mym cilem shodit pér kilo a zpevnit postavu,
ale nedavam si to jako novoroc¢ni pfedsevzeti, ale
snazim se spiSe 0 zménu zivotniho stylu. A to
pékné pomalu. Neni to o tom si dat za cil
zhubnout za tfi mésice 10 kilo. Kdyz se totiz
budete v nééem omezovat pres vasi vili, nikdy
velkych vysledkl nedosahnete. Velkych vysledkd
totiZ nejlépe dosahnete pomoci malych kricka.
Staci kazdy den pfidat chvilku pohybu navic, at uz
to bude jen chvilkové protaZeni, n&jaka ta chlize
nebo 15 minut jogy, bude to maly krok kupfedu.
Pokud omezite vecCerni skleniCku vina a date si
misto ni hrnek dobrého Caje nebo si misto sladké
nevinné svacinky date hrst Cerstvého ovoce.
VSechno toto jsou malé krlcky, které vam mohou
postupné pomoci dosahnout velkych cild. Mym
cilem v roce 2020 je zvySit mnozstvi snédené
zeleniny (pfevazné té tepelné upravené, protoze
Cerstvou jim velmi Casto i ted), pfidat pfirozeny
pohyb a vice se vénovat protahovani téla.
Nejvétsim mym cilem je ale vice spat. Nedostatek
spanku totiz ovliviiuje celou vasi bytost. TakZe at
uz jsou vaSe cile jakékoli, snazte se, aby byly
realné a dlouhodobé. Ja jsem moc rada, Ze jste tu
se mnou i v roce 2020 a budu se tésit na dalsi
spole¢né chvile.



CO V LEDNU NEMUZETE VYNECHAT

TYDEN VINA V PRAZE - PRAGUE WINE WEEK

Nékdo navstévuje Prague Fashion Week, nékdo radéji Prague Wine Week.
Schvélné zkuste hadat, v jaké skupiné jsem ja. V tydnu od 27. ledna do 2. inora

Week 2020. Béhem festivalu se vinafi a dovozci spoji s vybranymi prazskymi
restauracemi a vinnymi bary a po cely tyden budou nabizet menu snoubena s viny
a degustace vin, tzv. ,\Wine & Food tandemy*. Degustacnim centrem festivalu
budou vinné bary Vinograf na Senovazném namesti a v MiSeriské. Po cely tyden
zde bude mozné po sklenickach ochutnat nejlepsi vina Prague Wine Trophy.
WWW.PWW.CZ

JEN REPOVA TO MUZE BYT - HOTELY AKADEMIE

Hotely Akademie, které se nachazeji napfic Moravou a zasahuji az do Posazavi, si
prichystaly na zimni obdobi fepové menu. Kucharskou hlavou celého konceptu je
executive chef Petr Svoren prezdivany ,Bézec". Pravé on si tentokrat dal opravdu zalezet
a fepu uved! hned v nékolika podobach. J& vam urcité doporucuji navstivit Penzion André,
ktery ma neskutec¢né kouzlo.

www.hotelyakademie.cz

ZIMNi HOSTINA PRO CELOU RODINU V
BABICCINE ZAHRADE

V duchu Hygge se odehravaji rodinné obédy v restauraci Babiccina zahrada v
Préihonicich, kde jsou pokrmy servirované v hrncich a misach doprostred :
stolu. V3eho je dostatek a kazdy si mlize doprat maso, omacku i knedliky
podle své chuti. V nabidce jsou nejen tradicni Ceské dabroty, ale také slavné
evropské speciality, které ,babicka“ privezla ze svych kulinarnich cest.

hosté ochutnat jina jidla.

https:/lbabiccinazahrada.cz/cs/uvod/

SAVOYA VE SPINDLEROVE MLYNE

Moderni pokrmy dotaZené do poslednich detaild, od samotné koncepce aZ po finalni
prezentaci. Takova je kucharska vizitka Michala Hiska, ktery dostal na starost kuchyni
ambiciozni restaurace Savoya v hotelu Savoy ve Spindlerové Miyné. Piestoze néazvy Gi
popisy nékterych jeho jidel vypadaji prosté, je za nimi spousta poctivé kucharské prace.
Omacky jsou piipravované nékolik dni, diky €emuz maji intenzivni chut, potéSi pomalu
duSené ¢i konfitované maso ¢i pyré dochucené foie gras a ¢ervenym zelim. Ja uz se
upfimné nemohu dockat, az se tam poprvé podivam.
https:/lsavoy.astenhotels.com/savoya-restaurace-spindleruv-mlyn




TESTOVINOVY SALAT s cherry rajtaty

Pokud mezi vase novoroc¢ni predsevzeti patfilo zdravéjsi stravovani, tento téstovinovy salat si
muzete vychutnat s ¢istym svédomim. Pouzit Ize téstoviny z klasické pseniéné mouky, zdravéjsi
variantou jsou pak celozrnné téstoviny.

250 g téstovin (napt. fusilli)

200 g cherry rajcat

2 lIZice octa Aceto Balzamico Bzenec
3 lzice olivového oleje

hrst nasekanych ¢erstvych bylinek

1 1zice prepusténého masla

2 Salotky

hrst nasekaného listového Spenatu

1 zralé avokado

50 g nastrouhaného parmazanu + na
posypani

hrst nasekanych pistacii

sul

pepf

1.Téstoviny si uvafrime dle navodu (al dente). Proplachneme
je studenou vodou a nechame vychladnout.

2.Cherry rajéata si omyjeme, rozpullime a v misce smichame
s balzamikovym octem, 2 Izicemi olivového oleje a
bylinkami. RozloZime je na pecici papir a pe¢ceme na 180
stuprnt do lehkého zkaramelizovani.

3.Na prepusténém masle vysmazime na jemno nakrajenou
Salotku, pfidame na prouzky pokrajeny Spenat. VSe kratce
orestujeme a podle chuti osolime a opepfime.

4.Oloupané avokado rozmixujeme ty¢ovym mixérem se lZici
olivového oleje, smichame s cibulkou, se Spenatem,
pridame strouhany parmazan a vychladlé téstoviny. Vse
promichame.

5.Servirujeme posypané parmazanem, nahrubo nasekanymi
pistaciemi a pec¢enymi cherry rajcaty.




i Z ZYKU . ¢
pRELOZENO DO VICE NEZ ch JAZY

. Matthew \1ll\u

S

Odhalte silu spanku a snéni. Nikdy jsem se tak hodné nezamyslela
nad spankem, jako po tom, co jsem porodila Vojtu. Snad kazda
mama vi, jakeé to je nékolik mésicii Ci let po tom, co se vam narodi
dité, se spankem. Ja méla po piil roce pocit, Ze je ze mé chodici
mrtvola. V noci jsem vstavala kazdé dvé az tfi hodiny. V tu chvili
bych udélala cokoli za ctyfi hodiny spanku v jednom kuse. Ted,
kdyz jsou Vojtovi dva roky, je to uz mnohem lepsi, ale stale
nemohu fici, Ze se citim dokonale vyspana. | proto jsem si pofidila
knizku Pro¢ spime, kterou napsal Matthew Walker a pfipravila
jsem pro vas z ni nékolik postiehi ©
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1.Doporucuje se spat osm hodin za noc. Pokud spite denné
méné nez Sest ¢i sedm hodin, nicite sviij imunitni
systém.

2.Unava z nedostatku spénku je spojena s vy$si chuti k
jidlu. Nedostatek spanku miize tedy zpiisobit pfibirani, a
to nejen u dospélych, ale i u déti.

3.Spanek nad zlato. Vyvazena strava a pohyb jsou
nesmirné diilezité. Je ale prokazané, ze spanek na nase
zdravi ma z téchto tfech aspektii nejvétsi roli.

4.Nedostatek spanku miize zabijet. Bylo prokazano, ze je
zavinéno vice nehod na silnici tinavou z nedostatku
spanku nez pozitim drog nebo alkoholu, coz mé opravdu
piekvapilo.

Lkuste se proto soustiedit na to, jak dlouho spite. Budu moc rada, pokud mi na mail nebo moje socialni sité
napiSete, jak to mate se spankem vy. Jestli spite vice nez osm hodin nebo mate pocit, ze vam k Zivotu staci
tfeba jen Sest hodin. Ja se diky této knizce budu snazit dodrzovat minimalné 7,5 hodin spanku a uvidim, co to
se mnou udéld. Spanku zdar.



CO JE NOVEHO...

PG FOODIES OTEVIRAJI ETAPU

A je to tu. Moji kamaradi a zaroven vitézové posledniho
Food Blog Roku oteviraji 1. 1. 2020 v Karliné nové bistro
Etapa. A vy mUzete éekat jen to nejlepsi. Vkusny stylovy
prostor bude plny zdravych jidel, které vari z téch
nejlepsich surovin. MUzete si zde ale vychutnat i kvalitni
kdvu nebo domaci limonadu. Jejich prostory si mlzete
pronajmout i pro svlj workshop nebo event. Ja preju Gabée
a Petrovi spoustu spokojenych zakaznikl. Zatim budou mit
otevieno ve vSedni dny 8 - 16 h, o vikendech 9 - 15 h.

ZIMNi SESTNACTIBOJ V BENJAMINU

Restaurace Benjamin se svym ctyr¢lennym tymem nabizi nové
zimni menu, které bude vyjimecné podavané v 16-ti chodové
variaci. Zazitek na miru vomezeném poctu mist citajicim 10
osob v SirSim okraji centra Prahy. Zimni Sestnactiboj pobézi v
restauraci Benjamin od 14.12. do 14. 1., vzdy od 19 h.
www.benjaminl4.cz

MANA BURGER: ROSTLINNA ALTERNATIVA
K HOVEZiMU MASU!

Cesky vyrobce funkénich potravin Mana na trh uvadi revoluéni
novinku Mana Burger. Mana burger je prvni nutricné kompletni
rostlinny burger na svété, ktery obsahuje idealni pomér vSech
zivin, bilkovin, tukt, sacharid( a vlakniny. Je slozen z
prémiovych rostlinnych surovin a vytvoren diky unikatnimu
vyrobnimu postupu pfimo v prazském vyrobnim zavodé.
Www.mojemana.cz

PETRUV BIO OBCHUDEK

V HoleSovické trznici v hale 22 je nové oteviena bio
prodejna - Petrlv BIO obchldek. Sortiment je vice nez
pestry - od stav, pochutin, uzenin a syru, sladkosti, pres

oriSky a mouku az po kosmetiku a detergenty. Jedno vsak
véechno zbozi spojuje - tedy bezobalovost. Radu véci si
muzete koupit do pfinesenych nadob a pokud je s sebou
nemate, tak vam néjaké vénuje. Obchtidek je otevien od
utery do patku od 8:30 do 16:00 a v sobotu od 8:30 do 13:00.
www.facebook.com/Petruvbioobchudek




KNIZNI TIPY

JATYKOVA KUCHARKA - BAKED WITH LOVE

Kucharek a u¢ebnic jazykt je na trhu plno, ale jen jedna spojuje ty nejoblibenéjsi
recepty hned ve trojim jazykovém provedeni. Cestina, angli¢tina a néméina.
Naptiklad Ceské buchty, Czech buns ¢&i Tschechische Buchteln, tak pfesné v tomto
poradi se dozvite, jak upéct ty nejlepsi buchty hned 3x za sebou. Za recepty stoji
majitel Asten Hotels Jiti Gajdosik a $éfcukrarka Marcela BeneSova z Designum Café v
Nerudové ulici. Kniha stoji 280 K¢ a je k dostani pravé v Designum Café a celé siti

Asten Hotels.

KUGHAHKA PH[] NASl

BABICKU - KATERINA
BEDNAROVA

VétsSina nasich babic¢ek umi péct i
varit dokonale. Jen se nékteré
neorientuji v modernich nazvech.
Presné pro né je ale uréena tato
kucharka. Vi, jak si poradit s
hlavnimi vymozZenostmi moderni
gastronomie. Co dobrého
pripravit z netradi¢nich surovin,
jak péct bez mouky, i jak odleh¢it
klasicka ceska jidla, aby byla
zdravéjsi a dédecek nic
nepoznal.
www.kosmas.cz

NIKOMU NELZEVERIT.
THRILLER, KTERY VAM NEDA SPAT.

HAKAN OSTLUNDH:
PROROKOVA ZIMA

Eliasllv zivot se z minuty na
minutu obrati vzhiiru nohama,
kdyz se dozvi zdrcujici zpravu o

jeho zdravi a o svém otci, ktery se
stal obéti bombového atentatu v
Sarajevu. Eliase vyhleda otcova
milenka Ylva a oba musi riskovat
svUj zZivot, aby se dopatrali pravdy
o smrti otce. Napinavy pribéh
Prorokova zima je prvnim dilem
Svédské uspésné série Prorok.
www.knihydobrovsky.cz

Meca a jeji
nejmilejsi recopty

V RAJI SE SCHYLUJELKBOUR..

TINA SESKIS: LIBANKY

Jemma je zenou, ktera
odjakziva planovala své libanky.
Ctrnact dni v luxusnim resortu
na Maledivach, obklopena
osobnimi sluhy, a hlavné v
naprostém soukromi. Rozhodné
nepocditala s tim, Ze se vSe razem
zméni v no¢ni muru, a to ve
chvili zmizeni jejiho
novomanzela. Zoufala Jemma
se ocita pred svym
nevypocitatelnym osudem a
nevi, zda na ostrové zUstal jesté
nékdo, komu by mohla vérit.
www.knihydobrovsky.cz



BOURGUIGNON POMALU DUSENY V TROUBE

Z knizky Kucharka pro nasi babi¢cku jsem pro vas ziskala dva skvélé recepty, které urcité musite
vyzkouset. Jednim z nich je mij oblibeny hovézi Bourguignon, ktery je zde pfFipravovan pf¥i nizké
teploté.

* 1,5 kg hovéziho masa na duseni
(nejlepsi je krk nebo zadni klizka cili
karabacek)

¢ 100 g pancetty nebo libovéjsi
slaniny

* 1 mrkev

e maly kousek celeru

* mala cibule

e 2 strouzky ¢esneku

e 2 lzice rajského protlaku

* 3 |zice hladké mouky

e 750 ml dobrého ¢erveného vina

* 300 ml vyvaru

e 30 g masla

e 1bobkovy list

e 3-4vétvicky tymianu

e 200 g drobnych Zampionu

¢ zhruba 20 malych Salotek

e olivovy olej

¢ sUl a Cerstvé mlety pepf¥

1.V litinovém hrnci nebo jiném takovém, ktery potom muzete vlozit do trouby, pomalu opecte
kosticky slaniny, aby pustily tuk. Pokud je ho malo, pridejte trochu olivového oleje.

2.Nejprve nechte zesklovatét nakrajenou cibuli. Pfesunte na talif a zatim nechte stranou.

3.Mouku promichejte se soli a peprem a obalte v ni maso nakrajené na kostky.

4.V hrnci po peceni zeleniny rozpalte olivovy olej a zprudka opecte maso ze vSech stran. Je lepSi
opékat maso postupné v nékolika davkach, aby se nezacalo dusit. Hotové ho vyberte a pridejte k
zeleninovému zakladu.

5.Do hrnce nalijte vino a polovinu vyvaru. Peclivé odskrabejte pripecky a 10 minut svaite, aby se
omacka trochu zredukovala.

6.Maso i zeleninu vratte zpatky do hrnce, pfidejte nakrajeny ¢esnek, raj¢atovy protlak a bylinky.
Priklopte poklickou nebo zakryjte silnym alobalem, vlioZte do trouby vyhiaté na 160 stupnu a pecte
3 hodiny. Mezitim ocistéte Zampiony a oloupejte Salotky. Lépe to pujde, kdyz Salotky na chvilku
zalijete varici vodou.

7.Na panvi rozpustte polovinu masla a nejprve samostatné opecte cibulky a potom i Zampiony. Na
poslednich 15 minut peceni je pridejte k masu do trouby.

8.Hotovy bourguignon zjemnéte zbyvajicim maslem podle chuti a podavejte nejlépe s cerstvou
bagetou, do které se krasné nasakne lahodna omacka.



SALAT Z FENYKLU A CERVENE REPY

Druhy recept z Kucharky pro moji babi¢cku nemuzZe v prvnim ¢isle magazinu Na skok v kuchyni pro
rok 2020 chybét. Spousta z nas se totiz snazi jidelni¢cek zacatkem roku dost odlehcit, proto jsem
vybrala i tento recept na salat z fenyklu a ¢ervené repy.

1.Cervenou fepu nakrajime na kostky a promichame s
octem, olejem, soli a peprem. Koriandrova seminka
nadrtime v hmozditi a pridame také.

2.Z fenyklu odfizneme kostal a stonky, pokud jsou
tvrdé. Vnéjsi vrstvu oloupeme pomoci Skrabky na
brambory nebo odfizneme, je-li vic poskozena.
Jemnou mladou nat nechame na ozdobeni nebo ji
také nakrajejime do salatu. Ocisténou fenyklovou
bulvu rozkrojime na ¢tvrtiny a pak nakrajime na
jemné platky. Posypeme trochou soli a promackame
rukama, aby zkrehla. Pak pfidame do salatu.

3.Z pomerance oloupeme kUru, nakrajime na platky a
ozdobime jimi salat. Nakonec jesté posypeme
nasekanym cerstvym koriandrem.

500 g varené Cervené repy

1 fenyklova bulva

hrst ¢erstvého koriandru

1 Izice koriandrovych seminek
2 Izice jable€éného octa

1 Izice panenského olivového
oleje

pul 1zicky soli

cerstvé mlety pepfr

pomeranc




KOSMETICKE TIPY PRO NOVY ROK 2020

ARGANOVY OLEJ PHYSICIANS
FORMULA ARGAN WEAR ULTRA

Pomoci tohoto elixiru oZivite nejen vasi
plet, ale i celé vase télo. ,Marocké zlato,
jak byva tradicné nazyvan, viditelné
zlepSuje stav pokozky: hydratuje a
obnovuje pruznost, vyhlazuje jemné
vrasky a rozzaii unavenou plet. Lehka
hedvabna textura oleje se rychle
vstiebava a nezanechdva mastny pocit.
Ptipravek je vhodny pro vechny typy
pleti véetné citlive.
www.drmax.cz

PURE SILVER 0D NATULIQUE

Pokud chcete mit jistotu, ze budou
vase blond vlasy stale krasné, vsad'te
na vlasové trio prirodni danské
vlasové kosmetiky NATULIQUE -
PURE SILVER. Sampon, kondicionér a
péna se postaraji jak o vyZivu vlas,
tak i o odstranéni nepfijemnych
nazloutlych tond. Tuto péci oceni jak
prirodni blondynky, tak Zeny, které se
barvi, ale také zralé damy, které
chtéji nechat vyniknout své Sedivé
vlasy. Pripravky koupite napfiklad v
salonu Organics by Filip Gregor.
www.natulique.cz

—

SERUM PROTI STARNUTI PLETI
DOUBLE SERUM CLARINS

K Vanociim jsem dostala od znacky Clarins
jejich ikonicky produkt Double Serum. Stadila
jsem ho zatim vyzkouset jen nékolikrat, ale
zatim to vypada skvéle. 2 séra koncentrovana
v 1v sobé kombinuji 20 + 1 vysoce ticinnych
vytazki z bylin, které zajistuji 5 Zivotné
diilezitych funkci - regeneraci, okyslicen,
wyZivu, hydrataci a ochranu vasi pleti. Double
Serum Clarins cili na vSechny priznaky
starnuti - vrasky, jemné linky, ztratu pevnosti,
nedostatek prozareni, viditelné pory.
www.sephora.cz

TVARENKA ARTDECO GLAMTOPIA

V nejnové;jsi kolekci znacky Artdeco najdete i tuto
nadhernou “trio” tvafenku, kterou miizete pouzivat
jednotlivé, ale i riizné kombinovat. Tvafenka neobsahuje
parabeny, lanolin a mineralni oleje. Je neparfémovand a
vhodna na kazdy typ pokozky.

< www.artdecoshop.cz

PALETKA OCNICH STINU HUDA
BEAUTY NUDE OBSESSION

Nova paletka ocnich stinii od znacky Huda
Beauty mé zaujala na prvni pohled,
zejmeéna tedy v odstinu Nude Rich. Najdete
zde krasné matné odstiny v hnédé barvé,
ale i cervené odstiny s tipytkami. Ja ui se
nemohu dockat, az mi dorazi domi a budu
ji moci poradné vyzkouset.
www.sephora.cz
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SALAT S CIZRNOU a piniovymi ofiky

Nevim, jak vy, ale ja si o svatcich dopravam nejen klid a pohodu, ale také dobré jidlo. Abych po
vanocnim a silvestrovském hodovani najela na trochu dietnéjsi stravovaci rezim, zafazuji do
jidelnic¢ku napf¥iklad tento lahodny salat s cizrnou a ofisky.

»

Na cizrnu: 1.Cizrnu si uvafime podle navodu na

obalu, scedime ji a na prepusténém
masle se lzici balzamika lehce
orestujeme. V priibéhu restovani
pridame sul, kajensky pepf a
kurkumu (mnozstvi podle chuti).

2.Z uvedenych ingredienci pfipravime
zalivku. Mix salatl smichdme s
hotovou zalivkou, pridame cherry
rajéatka nakrajena napul, nasekané
listky bazalky a natrhanou
mozzarellu. VSe zlehka promichame.

3.Hotovy salat naservirujeme na talit,
dame na néj hotovou cizrnu a
piniové ofisky.

e 120 g cizrny

¢ 1lzice prepusténého masla

* 1lzZice balzamikového octa Aceto Balzamico di Modena
Bzenecky

* himalajska sul, kurkuma, kajensky pepf

Na zalivku: Na salat:
3 lzice olivového oleje
11zicka medu

11zi¢ka dijonské hoftcice
sul

* pepf

1 baleni mixu salatt
6 - 8 cherry rajc¢atek
nékolik listka bazalky
125 g mozzarelly

hrst piniovych ofiskU

11



TIPY MESI

VALENTYNSKA EDICE
KINDER MAXI

Souhlasite s tim, ze se velka laska
skryva v malickostech? Pak potéste
svijj prot&jsek Cokoladovym
dareckem s tim pravym vzkazem na
obalu a uvidite, jak pookieje! S
valentynskou edici tyCinek Kinder
Maxi mliZete vybirat z péti laskavych
vzkaz{. Ja pro Filipa urcité zvolim
vzkaz Jenty aja.

i

N

KNIHA POKOJOVKY

Kazdy, kdo ma doma alespori nékolik
kvétin, mél by mit doma tuto bibli. Nejen,
7e tu najdete spoustu tip(, jak se o vase
pokojoveé rostliny starat, ale také co si
pocit, kdyz se néco nepovede nebo
krasné DIY projekty.
www.pokojovky.co

EMILE HENRY - RUCNE VYRABENA
KERAMIKA

Legendéarni francouzské znacka keramického nadobi

Emile Henry je na trhu téméF 170 let. Ja jsem se s jejich

produkty nékolikrat setkala a musim fici, Ze jsou opravdu

Uzasné. Mné se z jejich kolekce nejvice libi ovalny

keramicky hrnek, ktery je vhodny i na indukci. Je z

mdiZete vaiit, smazit i péct na jakémkoliv zdroji tepla

</ véetné indukce a zaroveri nemusite mit obavy vystavit
nadoby mrazu.

www.pottenpannen.cz

PRSTYNEK
ANTIPEARLE

J Mily JeziSku... Sakra, vzdyt ono uz je
po Vanocich. No tak to si budu muset
jesSté asi rok pockat. Ale jestli jsem se

do né¢eho zamilovala, tak je to tento

< prstynek od znacky Antipearle.
www.antipearle.com/cz

VERONIKA PC)URO\/A
ANDREA JAKESOVA

KNIHA O VYZIVE

Nutricni terapeutky Veronika Pourova
a Andrea JakeSova vydaly knihu. A ja
se na ni opravdu upfimné teéSim. Jak
znam holky, bude plna skvélych rad,
které se hodi naprosto kazdému.
Jejim zaékladem jsou srozumitelné
podané informace o vyzivé podloZzené
védeckymi studiemi a ovérené praxi v
jejich nutriéni poradné Ne hladu. e
Dozvite se, jak jednoduse vylepsit svij NS

jidelnicek, jak rozumét sloZeni a oznaceni potravin a podle ¢eho je vybirat,
doctete se, jak se vyznat v zaplavé mytli ve vyZivé, jak je rozeznat od
ovérenych informaci a na zavér si miiZzete precist, jaké je tskali vétSiny
popularnich diet prezentovanych na internetu, které maji leccos spolec¢né. Kniha
je urcena Siroké verejnosti a pomaha naucit se aplikovat zasady zdravé vyzivy v
bézném Zzivote.

www.knihydobrovsky.cz
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