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DNY SE PRODLUZUJI

| kdyz si vzdycky fikam, jak v lednu zacnu poradné
pracovat a dostanu se do toho spravného tempa, letos je
tomu pfesné naopak. Néjak se nemohu chytit a doufam,
Ze Unor mi v tom aspoii trochu pomize. S Cistym
svédomim se vam pfiznam, Ze jsem toho za leden stihla
asi tak polovinu, neZ co jsem si do roku 2020 pfedsevzala.
MozZna je to ale také tim, Ze na sebe posledni dobou
klademe vSichni hrozné naroky a pokud je nesplnime,
trapime se tim. Jak jsem vam jiz psala v minulém
uvodniku, méli bychom se naucit vice odpocivat a
jednodusSe Zit. Nenechat si proklouznout mezi prsty ty
nejhezCi chvile, které jsou mnohdy témi nejobycejn&jSimi.
At uZ to je tfeba den straveny zachumlana pod dekou s
kniZkou nebo oblibenymi serialy nebo tara po horach.
Nenechme se semlit socialnimi sitémi, které z nas vlastné
tak trochu délaji asocialy. Ono se to nezda, ale ten cas,
ktery strdvime na Instagramu, Facebooku nebo pousténim
videa na YouTube, ndm Casto mnohem vice vezme nez
da. J& budu moc rada, kdyZ mi napiSete, jak jste na tom
se socialnimi sitémi vy. DokaZete €as straveny na nich
ovladat nebo spi$ uz socialni sité ovladaji vas?



00 NEZMESKAT V UNORU

HERGETOVA CIHELNA A JEJi KREVETOVE
MENU

Lahodné maso tygrich krevet pfipravenych v paradnich chutovych
variacich bude hlavni ozdobou zimniho menu v Hergetové Cihelné.
Vedle nich si hosté mohou pochutnat také na humrech patficich
mezi nejvétsi gurmanské delikatesy a v kolekci koryst nechybi ani
jemné krabi maso. Tygfi krevety kuchali pfipravuji hned ve Etyfech
verzich. Klasikou jsou krevety pecené s cesnekem a chilli, poteési
také kombinace krevet s lehce pikantnim aioli z manga a chilli a s
keSu ofechy. DalSi specialitou s asijskym nadechem jsou krevety s
risottem z Cerveného kari, shiitake s houbami a koriandrem. Italskou
inspiraci najdete naopak v kombinaci krevet, pasty a restované
zeleniny. Toto menu bude az do konce Unora, takze se urcité
zastavte ho ochutnat.

www.cihelna.com

NEJKRASNEJSI DEZERT V KRKONOSICH

Nemusite chodit do hor za mésicky jako Maruska. Ve vyhlaSené restauraci Savoya v hotelu
Savoy rostou hribky i v zimé. A navic jsou sladkeé jako ta nejsladsi cokolada. Houby jsou
vyrobené z ¢okolady — kloboucek z tmavé cokolady je pinény hruskovym pyré. Nozicka je
chantilly krém obaleny v bilé cokoladé tak, aby to evokovalo hibek. Spolecné s hribkem
dostanete na talifi i listky z tésta, Cokoladovo-kefirovou zeminu, a jesté jeden mensi hiibek z
bilka.

https:llsavoy.astenhotels.com/savoya-restaurace-spindleruv-mlyn

LETIME NA VIKEND DO BANGKOKU.
NASTUP V THE BISTRO!

Dalsi oblibena street food party je tady. Bude vonava, lehce
pikantni a okouzlujici. Aby ne, kdyZ nas tentokrat prenese do
Bangkoku, ktery je povazovan za hlavni destinaci street food
na celém svété. V jeho ulicich totiz nabizeji stovky nadherné
voriavych a jesté chutnéjSich pokrm0. To nesmite zmeskat.
Zalette si s nami posledni lednovy vikend (24. — 26. leden) do
Bangkoku. Nastup v kosmopolitnim The Bistro v Londynské.
A péatek dokonce s DJ.
https:/iwww.bistrolondynska.czlhome/




TOUR DE BAR

George Nemec

Tour de Bar je unikatni koncept, diky kterému muiZzete poznat zakulisi prazské koktejlové
scény. Za timto skvélym napadem stoji George Némec, ktery je proslulym barmanem nejen
u nas, ale i v zahranici. A co vas v Tour de Bar ¢eka? PfedevSim je to navstéva 4 nejlepsich
prazskych baru a s tim i spojena ochutnavka jejich signature drinki. Zabrouzdate ale i do
historie ¢i pFipravy drinktl. Tuto prochazku po prazskych barech muizete zakoupit i jako
darek pro vase kamarady nebo blizké. Myslim, Zze urcité nebudete litovat. Vice se dozvite v
rozhovoru, ktery jsem pro vas s Jirkou pfipravila.

Jirko, zkuste nam trochu pfiblizit, co mlGiZzeme od vasi Tour de Bar ¢ekat?

Mym cilem u ¢eského navstévnika T.d.B. je pfriblizit koktejlovou kulturu jako takovou a nechat vas nahlédnout
do mozného maxima z jejiho zazemi. Zatim stale mame pred vstupem do koktejlového baru nékolik tabu a ja
bych tato tabu rad pomahal odbouravat.

Vas by asi zajimalo vic, na co si mohou hosté pfijit, kdyz pljdou na T.d.B. pravé se mnou a ne sami. MUzete se
tésit na navstévu ¢tyr koktejlovych bard, které patii mezi nejlepsi v Evropé. Ochutnate osm degustacnich porci
koktejlt, které jsou navrzeny jen pro tuto ptilezitost tak, abyste ziskali Sirsi povédomi o mnohych rodinach -
skupinach koktejll. Sezndmim vas s koncepty baru, ale i s jejich bar manazery, nebo majiteli. Povim hostim o
historii nejen ¢eského barmanstvi, ale historii budov, ve kterych se bary nachazeji, nebo historii mésta, kterym
zrovna prochazime. V neposledni fadé se pokousim do tfi a pll hodin zazZitku vméstnat i informace a historky z
moji zatim pétadvacetileté praxe jak u nas, tak v zahranici.

Jak vas vibec napadlo zaéit s Tour de Bar?
KdyZ jsem se v roce 2015 vréatil z patnactiletého putovani po svété zpét do Cech, nemohl jsem si nepoviimnout
skvélych Taste of Prague. Moc se mi libil nejen jejich koncept, ale i samotny zptisob komunikace a uroven



sluzeb. To bylo v dobé, kdy jsem pracoval jako mezinarodni ambasador pro Becherovku a do Prahy
prilétalo hodné mych pratel z oboru, o které jsem se chtél postarat. Ukazovat jim to nejlepsi z
prazskych barl a restauraci mé moc bavilo. Moje partnerka je navic privatni priivodce se zaméfenim
na historii a uméni. Na téchto zakladech se tedy myslenka zrodila a zahy i postavila. Abych mohl
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obdobu zazitkovych kurzu vareni.

Cemu se v souéasné dobé profesné nejvice vénujete?
To je jednoduché, Tour de Bar a Cocktail Class. Je to stale Cerstvé narozené dité, o které je treba
dikladné pecovat. S Tour de Bar mam dalsi zameéry a na vysluni jsou i jiné lakavé projekty.

Jak je na tom ceska barmanska scéna v porovnani s tou zahrani¢ni?

Jako kazda gastronomicka scéna ma svoje klady a zapory. Konkrétnéjsi odpovéd by plynula z
porovnani s konkrétni zemi. Na to, ze byla dost zavazné narusena po desitek let predchozim rezimem,
si nevedeme vilbec Spatné.

Nase barmanska scéna ma historicky velmi silné kofeny, mlzZeme se opirat jak o ikony barmanstuvi,
tak o mista, ktera by nam mohl ,svét” zavidét.

Je to jako se vS§im. Jsme mala, ale Sikovna zemeé a jestli se chceme porovnavat se svétem, tak to bude
vzdy charakter samotného naroda v jednotlivych odvétvich.

Mame nékolik pilné pracujicich skupin, které svym tahem na branku dokazou lemovat trendy
koktejlové kultury ve svété. Dnes si uz na kvalitni koktejl nezajdete jen do baru v Praze, ale Brno se
stava prikladem toho, jak na koktejl neutahat v dobrém jen turistu. VSe je tedy mozné a néktera
mensi mésta a jejich osobnosti to (pomalu, ale jisté) dokazuiji.

Potfebovali bychom vic barovych ikon pracujicich stale za barem, ke kterym by mladsi vzhlizeli.
Myslim, ze v dobrém by zamichali karty za barem i mezinarodni barmani, ktefi by prinesli do baru
nejen jazyk, ale jiné zkuSenosti, zdravou soutézivost, ale i pokoru a uméni naslouchat. V tomto
stagnujeme. No a protoze si myslim, ze tato pestrobarevna kultura potrebuje daleko vice osvéty mezi
Sirokou verejnosti, pfinasim i ja praveé Tour de Bar a Cocktail Class.

Jaky drink je vas nejoblibenéjSi a mate
néjaké “tajné” ingredience, které jsou vase
oblibené a délaji drinky zajimavéjsimi?
Zalezi na ro¢nim obdobi. Negroni z
Beefeateru ginu, Campari a cerveného
vermutu je stale jednim z nejoblibenégjsich
koktejld vSech barmani a ja nejsem
zadnou vyjimkou. Kdyz ho pfripravuji jako
darek pro mé hosty na T.d.B., nebo C.C, tak
cely drink infuzuji Ghee maslem. Krasné
koktejl zaobali, zjemni a ozvlastni. Vidite,
tajné to vlibec neni.

Zajimavéjsi drinky obsahuji zpravidla
netradi¢ni  suroviny, nebo jsou to
kombinace nékolika ingredienci, kde
spojeni jejich chutovych profild vytvofri
zcela jasného chutového zastupce (ktery WWW.CEORGENEMEC.COM
ovSem v drinku neni). Takovéto postupy

vyzaduji opravdového zboziznalce.




SALAT S QUINOOU a syrem halloumi

Quinoa uz dlouhou dobu patfi do mého jidelnicku a ted’ se o to stejné snazim u Vojty, je totiz plna
zdravi prospésnych latek a je mnohem zdravéjsi nez treba bila ryze. Vhodna je jako priloha a jesté
lepsSi je do salatu, napriklad do tohoto se syrem halloumi.

Na salat: 1.Zelenou ¢ocku a quinou si uvafime podle navodu na obalu

a oboji nechame vychladnout.

2.Mezitim si pFipravime zalivku smichanim vsech ingredienci
na zalivku.

3.Mrkev si nakrdjime na tenké hranolky, fapikaty celer na
drobna pullkolecka.

4.Do misy se zalivkou si dame ¢ocku, quinou, mrkev, fapikaty
celer a vSe promichame. Pfidame mix salatd, na kosti¢ky
nakrdjenou Lucinu a opét zlehka promichame.

5.Na panvi si rozehfejeme lIzici olivového oleje a ope¢eme na
ném z obou stran platky syra halloumi.

6.Hotovy salat dame na talit a podavame s rozpec¢enym
syrem halloumi.

e 100 g zelené ¢ocky

e 70 g quinoy (napf. tiibarevné)
o 1stfedni mrkev

» 1fapik celeru

e 70 g mixu salatu

e 100 g Luciny salatové

¢ 100 g syra halloumi

e 1lzice olivového oleje

Na salat:
e 3 |zice olivového oleje Extra Virgin
e 1lzice medu

11zicka dijonské hoficice

o Cerstvé mlety pepf¥

o sul




Moji kamaradi Gab¢a a Petr Ogurcakovi, znami predevsim
jako PG Foodies, otevieli 1. 1. 2020 bistro Etapa, které
najdete v prazském Karliné. Prestoze je v Karliné
neskutecna koncentrace dobrych podnikii a tedy i velka
konkurence, jsem si jista, Ze tento podnik je jiny. Kdyz totiz
jednou ochutnate Petriiv chleba, uz nikdy nebudete chtit
jiny. Gabi zase vdechla bistru ducha, takze se zde budete
citit neskutecné pfijemné. Jeji cit pro barvy, vybaveni, ale i
foodstyling je néco 1zasného a i diky tomu bude Etapa
stoprocentné originalnim podnikem. Pokud se tedy budete
pohybovat v blizkosti, urcité nevahejte a pfijd‘te sem na
dobrou kavu, zdravou snidani nebo tfeba na néco sladkého.



NOVINKY 0D GLARINS PRO ROK 2020

Kdo mé sleduje déle, tak vi, Ze Clarins je jedna z mych nejoblibenéjSich znaéek. At ui se jedna tieba o make-up,
tvarenku nebo balzam na rty, patii Clarins do mych TOP produktii, které mam v kosmetické tasticce. Pro letosni jaro
si Clarins pripravilo spoustu novinek a ja jsem pro vas vybrala ty, které mé zaujaly nejvice. VSechny produkty budou k
dispozici od uinora v Douglasu neho Sephote.

~ TVARENKA JOLI BLUSH

Tuto tvafenku pouzivdm uz néjakou dobu a musim fici, Ze je zatim
nejlepsi, co jsem kdy méla. Jarni kolekce nabizi dva nové odstiny -
cheeky pinky a cheeky peachy. A ja nejsem uneSend jen z obsahu,

ale take z tzasného baleni.

MILKY BOOST

Milky Boost je zajimavy a inovativni
produkt v malé lahvicce, ktery je k
dispozici v péti odstinech. Jedna se o
mléko, které se po aplikaci zméni
béhem nékolika malo vtefin z bilé na
bézovou. Dokonale splyne s vasi
pleti a minimalizuje nedokonalosti
pleti. Vase plet diky nému vypada ____—7
sjednocené a bez nedokonalosti.

OLEJ NA RTY LIP
COMFORT OIL INTENSE

Kultovni produkt znacky Clarins,
ktery v sobé kombinuje péci o rty,
barvu a zarovei i lesk. Diky
tomuto oleji na rty doprejete svym
rtim vSechen lesk, po kterém 7
touzi. Slozeni je obohacené o
organicky olej z brusinek, ktery
odrazi svétlo a propijcuje rtim
zrcadlovy lesk. Mizete vybirat z 8
krasnych sytych odstinii.

RASENKA WONDER
PERFECT MASCARA 4D
WATERPROOF

Tato nova rasenka doddva rasam

objem, prodlouzeni, natoceni a

rozdéleni pro 4 rozmérny bezchybny

vzhled, zatimco viditelné den po dni

zlep3uje jejich délku a objem. Navic ma

super vodéodolné slozeni, které odola
L~ vem kazdodennim emocim.

LIP MILKY MOUSSE

Tato jemné tonovana péce o rty je
krasné bohatd, jemna a mlécna.
Barevny efekt zahali vase rty do
jemné barvy a vy miizete vybirat

ze Sesti odstinii. Mé nejvice zaujal

odstin 06 Milky Nude.




SHAKSHUKA

Shakshuka, narodni izraelsky pokrm, svym zakladem muze pFipominat ¢eské leco. Lisi se ale
pFipravou i vyslednym vzhledem. Pfipravovat si ho miiZzete bud’ jako vydatnou snidani nebo se
hodi na vece¥i napriklad s pita chlebem ¢i ope¢enym toastem.

1 1zice prepusténého masla (pfip.
fepkového oleje)

1 ¢ervena cibule

2 strouzky ¢esneku

1 Eervena paprika

1 fapik celeru (mlzeme vynechat)
11zicka mletého fimského kminu
11zi¢ka sladké papriky

Spetka kajenského pepie

2 lzice raj¢atového protlaku

1 plechovka krajenych loupanych
rajcat

150 g Cerstvych rajcat

hrst nasekané cerstvé bazalky + na
ozdobu

3 vejce

120 g Luginy Linie nebo Ludiny s
jemnou smetanou

ov -

1.Na prepusténém masle si na panev dame nadrobno

nakrajenou cibuli, na platky nakrajeny ¢esnek, na kosticky
nakrajenou papriku a fapik celeru. Vse zlehka opékame, dokud
nam paprika nezmékne.

2.Poté pridame fimsky kmin, sladkou papriku, kajensky pepr a

zhruba minutu restujeme, aby se kofeni rozvonélo. Pfidame
raj¢atovy protlak a restujeme opét asi minutu. V tuto chuvili
pridame plechovku loupanych rajcat, na kosticky nakrajena
Cerstva rajcata a hrst bazalky (trochu si nechame na ozdobu).
VSe na mirném plameni redukujeme, dokud nam smés
nezhoustne.

3.V zeleninové smési si udélame tfi dlilky a vyklepneme do nich

vajicka (mUzeme pouzit jednu panev a délat v ni vSechny tfi
vajicka najednou nebo tfi malé panve). Nechame na stirednim
plameni tak dlouho, dokud vajicka nejsou hotova (trva to cca
15 minut, ale zalezi na vas, jak hodné chcete mit vajicka
hotova).

4.Nakonec pfidame pomoci Izicky Lu€inu a celou Shakshuku

posypeme zbytkem nasekané bazalky.




00 JE NOVEHO VE SVETE KOSMETIKY?

MURUMURU BUTTER LIP OD
PHYSICIANS FORMULA

Krdsa a péce pro vase rty v krémové

rténce s jedinecnou texturou, pfesné to je
Murumuru Butter. Jejim zakladem jsou

vyZivna rostlinna masla murumuru,

tucuma z plodii jihoamerickych palem a

kakaové maslo. Rténka zjemiiuje, vyZivuje

a chrani rty, které jsou diky ni vlacné a |
mékké. Obsahuje ochranny faktor SPF 15.
Nejvice mé zaujal odstin Mauvin to
Bratil.
www.drmax.cz

—

HYDROGELOVE POLSTARKY POD
0CI MARY KAY

Preméiite obycejny okamzik na mimoradny
zaiitek. Dopiejte si uspokojujici a osvézujici
chvilku pro sebe. NezaleZi na tom, jestli jste
doma, v letadle nebo kdekoliv jinde na
cestach, staci chvilka a tyto chladivé polStarky
vam doslova prinesou novy pohled na svét.
Tipytivé gelové polStarky ve tvaru riizovych
plilmésicki zaptisobi svym kouzlem. Dodaji
intenzivni hydrataci, pomohou odstranit otoky
a znamky tinavy preméni na odpocinuty a
rozjasnény vzhled. Nastal ¢as na probuzeni oci.
www.marykay.cz
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HYAULORONOVE SERUM SALOOS

K narozeninam jsem od mé kamaradky dostala toto
hyauloronové sérum, se kterym jsem byla neskutecné
spokojend. Nejen, Ze perfektné hydratuje plet a vyhlazuje
vrasky, ale i jeho cena je vzhledem ke kvalité velmi
piiizniva (cena je kolem 280 Kg).

ALCINA

SBZDOS www.saloos.cz
naturcosmetic
)

Hyaluro 10VEé (7
Sérum(E
nZivni pece

PLETOVA MASKA MASQUEBAR
ANIMALZ

Platynkovd maska s motivem plameiidka s
vytazkem z aloe vera a citrusi vyZivuje a
hydratuje plet. Ja osobné tento druh
pletovym masek mdm moc rada a
neskutecné si jejich aplikaci uzivam.
Vybirat miiZete z vice druhii masek.
www.profiskin.cz

SUCHY SAMPON ALCINA

Suchy $ampon je pro mé ¢asto
velkym zachrancem. Nez bych
si totiz umyla a vysusila vlasy,
trvalo by to vécnost. Takhle
mdm vlasy zachranéné za par
minut. Suchy $ampon ALCINA
vlasy osvézi, vyzivi, a piitom
na nich nezanechava zadné
viditelné stopy. Suchy $ampon
ALCINA odmastuje vlasové
kofinky pomoci obsaieného
ryzového Skrobu a tapioky.
S—_ Zaroveii pfitom pésti
namahané konecky vlasii a
diky slunecnicovému oleji
vyZivuje i vliasovou pokozku.
www.alcina.cz
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PARFEMOVA VODA
NOUVEAU GENRE 0D YVES
ROCHER

Jednou ze téech novych viini z
kolekce La Collection je pravé tato
viiné. Nouveau Genre je vice nez jen
parfém. Je to viing, ze které ¢isi sila
a védomi sebeurceni. Bob tonka
umiriiuje silu a moc paculi.
Parfémova voda, jez vzhuzuje
zavislost, obsahuje 89 % slozek
pfirodniho piivodu.
www.yves-rocher.cz

|
ik

ww

w\



HYDRATAGNI TEXTILNi MASKA — BIO OKURKA
& LEDOVCOVA VODA LAVERA

‘ Mate radi pletové masky? J4 je naprosto zboZiiuju a vidy si je
VDRO hrozné uzivam. Tato textilni maska pro plet zafivou a plnou Zivota

wavera

[N | f;BIO | — ]

PALETKY NA OCI OD
FENTY BEAUTY

Inacka Fenty Beauty, za kterou
stoji zpévacka Rihanna, ma
novinku. Jsou to cestovni paletky

) TUCHMASKE dodd vasi pleti potfebnou hydrataci. Maska obsahuje peclivé

sestavenou kompozici zvlh€ujicich a vitalizujicich substanci, ktera
ol =\ B
NO)

na oci, které se daji rtizné
kombinovat. Nejen, Ze ze zadni
strany maji magnet a miizete si
tak spojit jakékoli dvé k sobé, ale
jejich velikost je na cestovani

vas béhem nékolika malo minut zbavi tinavy a napéti. Staci
ctvrthodinka relaxace s Hydratacni textilni maskou a budete se
citit jako znovuzrozena.

www.lavera.cz

WS> >~ —> W~ - idealni. Miizete vybirat z osmi
paletek, které jsou vSechny
opravdu krasné barevné vyladéné.
www.sephora.cz

SERUM LIFTING VEGETAL OD YVES ROCHER

Novinkou od znacky Yves Rocher je toto vysoce koncentrované
sérum Lifting Végétal, které vyhlazuje vrasky a posiluje
pokozku. Obsahuje rostlinny kolagen ze zbghovce plazivého,
ktery posiluje strukturu pleti. Vice nez 98 % sloiek je
pirodniho pévodu. Produkt neobsahuje parabeny, silikony, ani
barviva. Vyrobek je vhodny pro viechny typy pleti a ja ui se
nemohu dockat, az ho vyzkousim.
www.yves-rocher.cz

ARGANOVY OLE) ENERGY BEAUTY -
PRIRODNi KOSMETICKY OLE)

Arganovy olej patii mezi nejdrazsi a
nejvzacnéjsi oleje na svéte, i proto je miij
oblibeny. Samoziejmé myslim kviili té
vzacnosti. Jeho omezend dostupnost, naroény
zpiisob zpracovani a vysoky obsah téinnych
latek jsou diivodem, proc je mnohymi nazyvan
~marockym zlatem". M4 silné liftingove,
zajizvujici ucinky, je vhodny pro kazdy typ
pleti. Pouze isty a pfirodni arganovy olej v
biokvalité dokaze pIné rozvinout vSechny své
ucinky a nabizi Siroky kosmeticky a

VALENTYNSKY JEDNOROZEC Z LUSH

Kdo by nemiloval koupelové bomby nebo
pény z Lush. J4 je tedy miluju a vidycky si
koupel s nimi neuvéfitelné uziju. Tato
tipytiva péna s relaxaéni levandulovou
silici a s neroli projasni vasi ndladu. Neroli
vySuje v mozku hladinu serotoninu, diky
kterému se citime spokojeni a veseli, takze
se miiZete v blazené koupeli oddavat
dumani nad existenci nadpfirozenych
bytosti a budovani vzdu$nych zamkd a

N~ (erapeuticky efekt. Cena: 570 KE. pohdkovjch ¥tastnych krajin plnych
Www.energy.cz voiiavych bublinek.
< https://ez.lush.com/

GROWN ALCHEMIST - VALENTINE'S DAY LIP KIT

Grown Alchemist uvadi ke dni vSech zamilovanych novy set dvou balzamii Lip Locked. Do této dvojice se
ale urcité zamilujete i mimo Valentyna. Set balzamii na rty s viini vanilky a vodniho melounu je zabaleny v
darkové krabitce a k dispozici bude pouze v limitované edici. Diky extraktu ze seminek vodniho melounu
jsou balzamy pIné vitaminii a antioxidantd a rostlinné oleje a bambucké maslo vam zajisti hlubokou
hydrataci po cely den. Tento set je idedlni pro kazdodenni pouziti, ale ocenite ho predevsim v zimnim
ohdobi, kdy jsou rty vice vysusené a nachylné k popraskani. Grown Alchemist sezenete vyhradné v
parfumeriich Douglas.
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NEVITE, PODLE KOHO CVICIT?

Zacatkem roku jsou vzdy posilovny pInéjsi nez béhem zbytku roku. Ja osobné stejné radéji
cvicim doma, protoze mi to nezabere tolik casu. Otazkou ale je, podle koho cvicit. Ja jsem pro
vas udélala vybér cviceni, které mezi sebou podle nalady stridam.

FITFAB

Tym lidi v cele s neskutec¢né Sikovnou Andy vytvoril Gzasna
cvicici videa, které najdete u nich na webu nebo na YouTube
zdarma. Muzete si vybrat cvi¢eni, ktera jsou dlouha 20 minut,
ale tfeba v jejich novém programu Strongest najdete videa
dlouha i 45 minut. Zalezi jen na vas, kolik ¢asu chcete stravit
cvi¢enim a co chcete posilovat. Ja jejich cviceni naprosto
miluju. MUzete si vybrat mezi kardiem, jégou, pilates, ale i
rlznymi posilovacimi videi zamérenymi na rlizné partie.
https://fitfabstrong.cz/strongest/

JILLIAN MICHAELS

Kdyz jsem se cvicenim zacinala (ne, Ze bych ted cvicila néjak extra
pravidelné, ale rozhodné se na to chystam), vzdy jsem cvicila podle Jillian
Michaels. Jeji program na 30 dni (30 Day Shred) mi hrozné vyhovoval. Mate |
tam tfi urovné cviceni, kazdou cvicite 10 dni a zarucuji vam, ze uz po tom ’ l
meésici jsou vidét vysledky. Pro nékoho to ale mtze byt trochu stereotypni,
pokud cvicite deset dni za sebou to stejné.

PAMELA REIF

Tuto hol€inu jsem objevila na YouTube Uplné ndahodné. Ma zde kratsi cvicici
videa zamérena vétsinou na jednotlivé partie. Pokud mate tedy dvacet
minut, mlzete si dat 10 minut posilovani bficha a 10 minut tfeba na vase
hyzdé. Jeji videa mi také hodné vyhovuji. Najdete je na YouTube.

BARA SEDLAKOVA

Moje kamaradka Barca Sedlakova ma uzasna videa predevsim

zameérena na jogu, protahovani a posilovani. Pokud si chci zacvicit -
jogu, vétSinou volim pravé ji. Jeji videa najdete na jejim YouTube ‘- i
kanale Bara Sedlakova. =
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TIPY MESICE

KONVICKA PLNA KVALITNIHO CAJE
TARLTON OD MIX-TEE

Caje znacky Tarlton si s moji mamkou kupujeme uz n&jaky ten

patek, ale tohle je asi mdj novy favorit. Zeleny aj s kousky ovoce =
je aktualné mym nejoblibenéjSim a jesté k tomu to krasné baleni. VARNA DESKA S ODSAVANIM OD
Caj diky Fomu_ mUzete vénovat i jako darek. ZNACKY BOSCH
Www.caje-mixtee.cz
/ Konecné mam v novém byté dokoncenou kuchyriskou
P linku vEetné zapojeni moji nové varné desky. Bylo to u nas

ISPIRAZIONE ITALIANA

Spolecnost Nespresso predstavuje fadu intenzivnich kav Ispirazione
ltaliana. Tato fada zahrnuje dvé zbrusu nové smeési, které obohacuiji
aktualni nabidku intenzivnich kav pro espresso a ristretto. Kolekce sedmi
riznych smési byla inspirovana kulturou a kavovou tradici italskych mést:
Rim (Roma), Florencie (Firenze), Palermo, Neapol (Napoli), Janov
(Genova) a Benatky (Venezia). Ja jsem na novinky moc zvédava, protoze

kava Benatky je ma oblibena.
www.nespresso.comiczi/cz/

celkem komplikované s tim, Ze vyvod digestore byl Upiné
nékde jinde, nez jsem si naplanovala varnou desku. Kdyz
jsem ale na jedné akci Bosch uvidéla varmou desku s
integrovanym odsavanim, naS problém byl vyfeSen. A
funkce odsavani je neskutecnd. Jiz dva mésice ji dost
intenzivneé testuji a jsem moc rada, Ze jsme to nakonec
vyresili takto. Pokud chcete védeét vice, podivejte se na
webové stranky znacky Bosch nebo mi klidné napiste.
www.bosch-home.comlcz

DARUJTE NA VALENTYNA COKOLADOVE SRDCE

Papirové srdce Lindor piné miéénych pralinek mliZzete darovat nejen svému
partnerovi, ale komukoli, koho méte radi. Ja si osobné myslim, Ze
Cokoladou potésite naprosto kazdého. Treba takovy mdj manzel je na ni
Uplné zavisly. Takze pro meé je toto srdce na Valentyna jasnou volbou. K
dostani je v hypermarketech a supermarketech: Tesco, Albert, Globus,
Billa, Kaufland nebo Makro.

13



FILMOVE TIPY

NA NOZE

Novy film, ve kterém ma hlavni
roli mUj nejoblibenéjsi James
Bond Daniel Craig. V této
satirické krimi komedii uvidite,
jak mUze dopadnout vysetfovani
zahadného umrti autora
detektivek. VSichni jeho blizci
jsou totiz podezreli.

SERIAL THE CROWN

Posledni dva mésice jsme se s manzelem
pustili do sledovani seridlu The Crown -
Koruna. Ma jej na svédomi Netflix a musim
rici, Ze mé opravdu bavi. Dozvite se zde
podrobnosti o tom, jak kralovna Alzbéta Il.
nastoupila na trlin a vSe z jejiho Zivota a
zivota celé kralovské rodiny. Vice vam ale
prozrazovat nebudu. Zatim jsou dostupné
tri rady po deseti dilech, ale méla by v
tomto roce vyjit i fada ctvrta.

SERIAL ORANGE IS THE NEW BLACK

Tento serial jsem zaregistrovala u nékolika
kamaradek na Instagramu a nedalo mi to
ho nerozkoukat. Dé&j se odehrava ve
vézenském prostiedi a reknu vam jedno,
tento serial vas vtahne a uz vas nepusti. Je
to tak trochu zavislost. Opét ho ma na
svédomi Netflix.
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ODPALOVANE TESTO

¢ 100 g vody

* 105 g mléka

e 80 g masla

* 10 g cukru krupice

e 3 gsoli

¢ 165 g hladké mouky

e 220 g vajec

Do hrnce navazime vse, kromé mouky a vajec.
Pfrivedeme k varu. Pfiddme mouku a michame,
dokud nemame kompaktni nelepivé tésto.
Sejmeme z ohné. Nechame v mise vychladnout,
priddme vejce po ¢astech. Sa¢kem s hvézdicovou
trubi¢kou stfikdme vénecky, asi 7 cm v praméru.
Posypeme nasekanymi pekanovymi ofechy a
pocukrujeme. Upeceme ve vyhraté troubé pfii 180
stupnich dozlatova.

NA DOKONGENi

e zlata metalicka barva
e 24 karatové zlato v platcich
e 50 g pekanovych ofechl

PRALINE Z PEKANU

* 100 g pekanovych ofech(

e 80 g cukru krupice

Ofechy posekdme nahrubo a na panvi lehce oprazime.
Cukr v hrnci rozpustime na karamel. Pridame ofechy,
zamichame a vylejeme na pecici papir. Po vychladnuti
rozlameme.

ZLOUTKOVY CREME PATISSIERE NA MOUSSELINE
e 400 g mléka

* 60 g Zloutkl

e 55 g cukru krupice

* 45 g javorového sirupu

e 48 g vanilkového pudinku

e 40 g masla

¢ 1vanilkového lusku

* 250 g masla

300 g mléka s vanilkou a praliné rozmixujeme dohladka,
pridame maslo a pfivedeme k varu, zbylé ingredience
vySlehame v misce dohladka, nalijeme do mléka a za
stalého michani vafime 2 - 3 minuty. Nalijeme do misky,
prikryjeme félii a nechame vychladnout. Studené
vySlehame s maslem do pevna a hladka. Strikame na
profiznuté vénecky, prikryjeme vrskem a dodekorujeme.

PEKANY V KARAMELU

* 120 g pekanovych ofechl
e 20 g masla

* 40 g cukru krupice

e 19 skorice

¢ 19 morské soli

Na masle rozpustime cukr, pridame skofici a utavime na
svétly karamel, do kterého nasypeme predem uprazené
ofechy. Dobre zamichdme. Pfesuneme na pecici papir a
jesté teplé od sebe oddélime. Zcela vychladlé protfepeme
ve zlatém metalickém prasku.



