Na skok v kuchyni

Magazin o jidle a Zivotnim stylu
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POHYBU ZDAR

Musim se vam k nééemu pfiznat. Leden byl pro mé
hodné zvlaStnim mésicem. VétSinou mé totiz zaCatek
roku motivuje k tomu, Ze zaCnu od znova a jsem
mnohem vice produktivnéjsi nez jakékoliv jiné
meésice. A netyka se to pouze prace. LetosSni leden
byl ale takovy néjaky pochmurny a bez energie. O to
vic jsem si to vynahradila v tnoru. Objednala jsem
se na konzultaci k nutri¢ni terapeutce Andree
JakeSové, ktera ma spolecné s Veronikou Pourovou
na svédomi blog Nehladu. Nesla jsem tam primarné
s cilem zhubnout, ale chtéla jsem si nechat poradit,
jak zménit svlj Zivotni styl. Ja totiz nad sebou
potfebuju mit néjaky dohled, diky kterému je moje
vile mnohem pevnéjsi. Hlavné jsme se zamérily na
to, co vylepsit v jidelnicku a také na to, jaké
pohybové aktivity budou pro mé ty nejlepsi.
Jidelnicek jsem méla celkem v poradku, jen toho
jidla bylo celkové malo. Pohyb byl nejvétsi kamen
Urazu, cozZ jsem ale moc dobfe védeéla. Zafadily jsme
tedy do mého tydne zhruba 3 cvi¢eni po 30 minutach
a pfedevsim to bylo posilovani. Vysledky InBody mi
totiz ukazaly velky nedostatek svalové hmoty. Po
meésici dodrzovani tohoto planu uz vam mohu fici, ze
jsem zhubla 2,5 kila, coz ale neni viibec smérodatné.
Ddlezité pro mé bude aZz méfeni, na které se
chystam nékdy v plli bfezna. Jde i totiZ o to, abych
shodila pfevazné tuky a nabrala svalovou hmotu, tak
vam dam dalSi mésic védeét, jak jsem dopadla. V
minulém c¢isle mého magazinu jsem vam sepsala
celou stranku o tom, podle koho cvi¢im, takze pokud
jste magazin necetli a zajima vas to, urcité si ho
prectéte. V tomto Cisle se zase mlzZete t&sit na
zdravé snidanég, které vam zajisti energii na celé
dopoledne, a pfitom jsou pIné bilkovin, diky kterym
pravé mlzete ziskat onu vysnénou svalovou hmotu.
Velkym pomocnikem s mym pohybem mi jsou ted
hodinky Apple Watch, které jsem si v inoru pofridila a
které mi ukazuji spoustu Udajd. Pokud vas cokoliv k
tomuto tématu zajima, napiste mi na muj Instagram
nebo na mail, moc rada vam odpovim. A vy si
uzivejte prvni krdsné bfeznoveé dny a pohybu zdar.
Uvidite, Ze diky kazdému pohybu navic se budete
citit mnohem Iépe.

5 liskow Lovnasa



00 NESMITE V BREZNU VYNECHAT?

HLINENA BASTA V PRUHONICICH

Oblibené rodinna restaurace Hlinéna Basta, kterou najdete v Préihonicich, je
vyhlasena nejen rybimi specialitami. Restaurace se nachazi v prekrasném
prostfedi na bfehu malého rybnicku, takze si najednou budete piipadat jako
v rdji. Tentokrat si pro vas restaurace pripravila Gzasné jarni menu, ve kterém
budete moci ochutnat nejen velikonocéni jehnéci, ale budete si moci
pochutnat tfeba na topinamburovém krému, tataraku s lanyzovou prichuti,
hovézim sashimi nebo pecenych kachnich prsou marinovanych v sherry ¢i
na kfehkém flank steaku servirovaném se salatem. Z novych variaci ryb
mohu doporucit jesetera pe¢eného na masle na panvi, ktery je servirovan s
cernym sépiovym rizotem, pecenym citronem a chutoveé podmanivou
pastou z pecenych paprik.

www.hlinenabasta.cz

FESTIVAL VINA V TABORE

Taborsky festival vina, jidla a kultury zahdji 24. inora Divadlo Jary Cimrmana s hrou
Blanik. Od té doby na jeho navstévniky ceka pres 50 akci spojenych s vinem, pokrmy a
kulturou. MlZete se tésit na Velkou ochutnéavku vin, vylet po sklepech, degustatorsky
kurz nebo na premiéru filmu Bobule 3.

www.festival-vina.cz

KURZY VARENiI V GOURMET ACADEMY

At uZ se rozhodnete pro kurz Tajemstvi perfektniho burgeru s Lukasem Cizkem, Menu z Francie od mé
kamaradky Ivanky Jindfichové nebo Comfort Food s Markem Fichtnerem, nikdy nesahnete vedle. Kurzy v
Gourmet Academy jsou jedny z nejlepSich u nas. Staraji se zde o vas Uplné neskutecné a vérte, Ze si z kurzu
odnesete plno novych informaci a zkuSenosti.

www.gourmetacademy.cz/kurzy

PATY ROCNIK SOUTEZE NESPRESSO
TALENTS

Spolecnost Nespresso zahajuje Nespresso Talents 2020, jedine¢nou
filmovou souté&z snimk& ve vertikalnim formatu, ktera chce predstavit
vyjimecné talenty z celého svéta. Jedna se jiz o paty rocnik a probiha do
25. bfezna 2020. Nespresso letos vyzyva filmare, aby prisli se svou
interpretaci toho, ¢emu se fika ,pozitivni spirala”. Znacka zve mladé talenty,
aby odvypraveéli sviij pribéh o tom, jak jeden dobry skutek dokaze zménit
svét a sam se stat katalyzatorem pro dalSi a vétsi dobré skutky.
www.nespresso.com/talents/cz/cs/contest




ZDRAVE SNIDANE

Jak jsem se vam rozepsala jiz v tvodniku tohoto Cisla magazinu, hodné jsem v poslednich tydnech
zménila Zivotni styl a snazim se o to, abych méla dostatek pohybu, ale také spravné slozeni jidelnicku.
Chtéla jsem se vam zde jen rozepsat, jaké snidané ted’ snidam. Jsou to jen obecna doporuceni, protoze
kazdému vyhovuje néco jiného a kazdému chutna i néco jiného. Ja se zameéfuji pfedevsim na to, aby mé
snidané zasytila a méla jsem v ni dostatek bilkovin, které jsou dilezité k tvorbé svalové hmoty. Ja mam
nastavené tak néjak tfi snidané, které porad dokola s malymi obménami opakuji.

1. SNIDANE

Ve sklenicce si smicham kefirové mléko s jogurtem (s obsahem zhruba 3 % tuku) v poméru 2:1. Do toho
pfimicham "2 |zicky ¢ekankového sirupu, ktery je mimochodem pro mé ted’ jediné vhodné sladidlo, "2 Izicky
nemletého maku, 2 lZice ovesnych vlocek a jakékoliv ovoce podle vasi chuti (nejvhodnéjSi jsou tfeba maliny
nebo boriivky, ale davam si i jablko nebo banan).

2. SNIDANE

Jako druhou snidani, kterou
si pfipravuji asi nejcastéji,
jsou michana vajicka.
Pfipravim si tedy michana
vajicka, do kterych po
odstaveni z plotny pfidam 1
|Zici Luciny. K tomu si ddvam
platek zitného chleba a
zhruba100¢g-150 g
zeleniny (nejéastéji salatovou
okurku, rajéata a ledovy
salat).

3. SNIDANE

Jako posledni snidani pfipravuji tuto a délam ji pfedevsim ve chvilich, kdy moc nestiham. Ukrojim si dva tenci
platky Zitného chleba, které si namazu Lucinou a k tomu si dam cca 3 - 4 platky libové Sunky. Ob¢as si k tomu
pfidam jeSté jeden syr Babybel light a vidycky minimalné 100 g - 150 g zeleniny.



CO JE NOVEHO V ALMARCE?

Uz nékolikrat jsem tu v magazinu zmiiovala tuzasny obchiidek Almarka mé kamaradky blogerky Lucky
(@zivotpo30). Véci, které do eshopu vybira, sama zkousSi na svych dvou détech a musim fici, ze ma
Lucka opravdu na vybér hracek a obleceni “Cuch”. Ja jsem tentokrat Vojtovi objednala dalnici,
silikonova brcka a prilnavy talifek. A tyto novinky si nemohu nechat jen pro sebe. VSechny véci miizete
zakoupit u Lucky v obchtidku v Riganech nebo na jejim eshopu www.almarka.cz.

DALNICE

Tohle jsem prosté musela Vojtovi pofidit. Takhle, spiS to poridila babicka Vojtovi k
svatku, ktery ma v dubnu. Flexibilni gumova silnice je skvéld na doma i na ven,
protoZe ji Ize rozloZit témér na jakykoli povrch. Je dokonale Eistitelna a ma délku 376
cm. Miizete si ale dalSi kousky dokupovat a vase déti si mohou postavit dalnici.

PYTEL NA HRACKY

Tak tohle je naprosto genidlni. Nejen, Ze si déti mohou pomoci fix
vybarvit budovy na tomto pytli, ale vy uz nebudete mit takové
starosti s uklizenim hracek. V3estrannost této tasky je ohromujici a
udrzi pozornost vaSich déti celé hodiny.

SILIKONOVA BRCKA

Nové zde v nabidce
najdete i silikonova
bréka, ktera mohou vase
déti pouZivat pofad a
porad dokola. A jesté se
diky nim mohou ucit

barvy.
\>

PRILNAVY TALIREK

Talitek, ktery diky saci
tichytce miiZete pripevnit na
stiil. Uz se vam tedy nestane,
ze vam bude jidlo Iétat po
celém byté. Navic ho miizete
dat do mycky, mikrovinky,
trouby ¢i mrazaku (-40 ° C
a1 230 ° ().



Tuto krasnou stranku pro vas pfipravila Terezka Olivova, ktera je neskute¢nou
inspiraci nejen v tom, jaka jidla pfipravuje pro svou rodinu a své fanousky na
svém Instagramu, ale také v tom, jak byt ve své domacnosti vice ekologicti a
bezobalovi, ale zaroveii se z toho nezblaznit. Pokud Terku jesté neznate, o temi
dost pochybuji, najdete ji na Instagramu jako @teaolivova.

VYBER VAJICEK

RozliSujte kadovani na vajickach

»1“ — vejce nosnic ve volném vybéhu,

»2" —vejce nosnic v halach (na podestylce),

»3 —vejce nosnic v klecich,

,0“ — vejce nosnic v ekologickém zemédélstvi (BIO),

na vajickach kromé Eiselného oznaceni chovu najdete také kad zemé (u nas
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nejcastéji CZ nebo PL) a na konci Ciselné ctyicisli, které oznacuje konkrétni chov. a0 e
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UCHOVAVANI VAJICEK

Vajicka nikdy neomyvejte a pokud je odebirate od
domadcich chovateld, ti by je méli pouze rychle otirat
navlhéenym hadrem od nejvétSich neistot. Skofapka
chrani vajicko totiz i pred plisnémi nebo
mikroorganismy. Vajicka donesena z obchodu nedavejte
do lednice s kartonovym obalem, ten miize byt rovnéi
meciStény a vkladate tak mezi dalSi potraviny
potencialni nebezpeci. At domaci nebo kupovana, vajicka
nepatii do dvefi lednice (pfestoze rada lednic na né ma
~ pravé ve dvefich vlozeny dloiny box). Ve dvefich se
kazdym otevienim méni nejvice teplota a to je pro
kvalitu a cerstvost vajicek Spatné. Doporucena teplota

skladovani je +5°C az +8°C a neméla by prekrocit +18°C. V pripadé vajec z domaciho chovu, ktera jeSté nebyla chlazena, je
nejvhodnéj3i uchovat vejce v kartonovém obalu na vzduchu, tfeba na polici v chladném sklepé, garazi nebo spizirné, kde mate jistotu,
Ze teplota nestoupne pres zminénych +18°C, ale ani tam vejce nepfemrznou. Tim udriite jejich kvalitu a €erstvost témér 14 dni, jako
by byly zrovna po sniiSce. Proc jsou domaci a volné chované slepicky ty nej? Pokud mate to $tésti a mate moznost mit domaci vajicka,
uz dobre vite, ze nad takova prosté neni. Slepice, ktera ma pohyb, pestrou pfirozenou stravu doplnénou o néjaky ten zbytek z kuchyné
v podobé zeleninovych slupek nebo nati od mrkve, ktera sem tam slupne néjakou tu Zizalu, dostane chroupat skofapky a macené
pecivo, je nejen $tastna slepice, ale nejlepsi producent vybérovych vajec na svété. Vejce takové kvality poznate v kuchyni pfi vafeni,
pfi peceni objevite nadhernou plnou barvu Zloutkii v tésté a ve vysledku i v chuti na talifi. A co vic! Budete opravdu védét, Ze to, co
jite, ma svou kvalitu. Kvalitu ma ale i Zivot zvirete, ktery vam tu lahodu v podobé vajicka poskytuje.




BEZLEPKOVY MANDLOVY KOLAC

At uz musite dodrzovat bezlepkovou dietu nebo prosté jen mate radi stejné jako ja mandle, tento
kolaé bude pro vas jako stvoieny. Je plny pomeranéové kury, diky které je jeho chut opravdu
bajeéna. Recept je vhodny pro dortovou formu o priiméru 20 - 22 cm hebo 36 x 13 cm.

INGREDIENCE

150 g mandlové mouky +
1 1Zice na vysypani formy
11zicka prasku do peciva
1/4 1zi€ky skofice mleté
1/4 12i€ky pernikového
koreni

Spetka soli

4 vejce

100 g cukru krupice

1 pomeranc (nejlépe v
bio kvalité)

1 1Zice trtinového cukru
2 Izice Grand Marnier
(pfip. rumu)

hrst nasekanych pistacii
maslo na vymazani
formy

1.V mise smichame 150 g mandlové mouky s praskem do peciva, skofici,
pernikovym kofenim a soli. Troubu si pfedehfejeme na horkovzduch na 180
stupnu.

2.Z celého pomerance si nastrouhame najemno ktru a zvlast si vymackame
stavu.

3.Vejce si rozdélime na zloutky a bilky. Zloutky si uslehame s cukrem a
pomerancéovou klrou do pény.

4. Bilky si vySlehame do tuhého snéhu.

5.Zloutkovou pénu si smichame s mandlovou moukou. Vznikne ndm tuzsi tésto,
do kterého pomalu a opravdu zlehka pomoci stérky zapracujeme bilky.

6.Formu si vymazeme maslem, vysypeme mandlovou moukou a nalijeme do ni
hotové tésto. Peceme 20 - 25 minut.

7.Mezitim si pripravime pomerancovou omacku. Na panev nebo do rendliku si
dame pomerancovou s$tavu a titinovy cukr. Omacku na stfednim plameni
trochu svafime, aby ndm zhoustla. Nakonec priddame Grand Marnier a
promichame (pokud mame kolac i pro déti, tak ho uplné vynechame).

8.Upeceny kolac propichame ze shora zhruba na dvaceti mistech vidli¢kou,
potfeme pomeranc¢ovou omackou a posypeme nasekanymi pistaciemi.




Love the
iconic Red Artdeco

Kolekce jaro/I6to 2020 znacky Artdeco je
naprosto bozska. At' uz se zamilujete do
jejich tibarevné tvarenky, smysing rténky
neno jejich Stétcd na oci, nebudete litovat.
Nova kolekce je opravdu povedend a javam
Vybrala to, co nejvice zaujalo mé e
www.artdecoshop.cz
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VENECKY s pistaciemi a jahodami

INGREDIENCE

Na vénecky:

200 ml vody

100 g masla

Spetka soli

120 g hladké mouky

2 l1zicky cukru (krystal)
3 vétsi vejce

Na krém:

100 g Luciny

200 g mascarpone

150 ml smetany ke Slehani (33 %)

2 lzice cukru moucka

1 1zice Lemon Curd (mUzete nahradit
Izickou najemno nastrouhané
citrénové kury)

Na dozdobeni:

Cerstvé jahody (maliny)
nasekané pistacie
mouckovy cukr na posypani

Vénecky tak trochu jinak, nez jste zvykli z cukrarny. Misto Zloutkového krému krém z Luciny,
mascarpone a smetany provonény lzickou Lemon Curd a doplnény o kousky jahod. Podle mého
dokonaly dezert k odpolednimu kaficku.

1.Do vétsiho hrnce si ddme vodu, maslo a stl a privedeme k varu.
Ihned smés odstavime z plotny a priddme mouku a cukr. Ve
dikladné promichame.

2.Hrnec vratime zpét na plotnu a na mirném plameni za¢neme
pomoci varecky “odpalovat” tésto. To znamena, ze ho michame
tak dlouho, dokud se nepfrestane lepit na varecku (trva to cca 5
minut).

3.Hotové tésto prenddme do misy od robota a nechame pomoci
nastavce na michani michat cca 5 minut, dokud nam tésto
nezchladne. V tuto chvili pfidavame po jednom vajicka, dokud
nebude tésto kompaktni.

4. Mezitim si pripravime cukraisky sacek se zdobic¢kou, ktery poté
naplnime hotovym téstem. Troubu si predehfejeme na 185
stupnl (horkovzduch) nebo na 200 stupnt (bez horkovzduchu).

5.Na plech vylozeny pecicim papirem tvofime pomoci zdobicky
vénecky (vzdy vytvofime dva krouzky na sebe). Vénecky peceme
prvnich 15 minut pfi teploté 185 stupnl a poté ji snizime na 160
stupnl a pe¢eme dalsich 10 minut. Upecené vénecky ihned po
vyjmuti z trouby rozkrojime napul.

6.Do misy od robota si ddme Luc¢inu, mascarpone, mouckovy cukr
a Lemon Curd. VSe na nizky stupen slehame pomoci Slehaci
metly, dokud nam nevznikne hladky krém



KOSMETICKE TIPY

KOUPELOVA BOMBA PEACHY OD LUSH

Tak $tavnata, 7e byste se pro ni rozkrajelil Tahle roztomila
bomba vySumi v néznou riizovou koupel prekypujici fiznymi
grapefruity a sladkou davanovou silici.
cz.lush.com

DLOUHODRZICI KAJALOVA TUZKA
PERFECT STAY KAJAL ALCINA

Barevné ocni linky jsou jednim z velkych letosnich hiti.
Perfektni linka se hodi pro v8echny pfileZitosti a dodd
kazdému liceni néco navic. Ja jsem nejvice zvédava na odstin
dark green a cosmic black.

www.alcina.cz

PROJASNUJICi KOREKTOR BORN BRIGHT PLUS SERUM 0D
T0 GLOW S HOUBICKOVYM CLARINS
APLlKATOREM 0D NYX Novinka Clarins v boji proti tmavym

Tekuty korektor poskytuje stfedni kryti s
moznosti vrstveni a pfirozené rozjasnény finis
ai na 12 hodin. Krémova textura se snadno
nanasi a je prijemnd na pleti. Zabudovany,
sametové jemny, pénovy aplikator zajisti
snadnou a piesnou aplikaci. Korektor
sezenete ve 24 odstinech, ze kterych si
vybere (plné kazdy.

10

skvrnam, ktera projasiuje, sjednocuje a cili
na tmavé skvrny. ProtoZe Clarins vzdy
usiluje o tu nejlepSi moznou inovaci, vyvinul
jedineéné projasiiujici sloZeni ne s jednou,
ale se dvéma super okyslicujicimi
rostlinnymi vytazky: vytazek z rhodomyrtus
tomentosa je odborné zkombinovan s
vytazkem ze semen acerola, ktery ma
prokdzanou ticinnost pomahat buiikam
spotiebovavat kyslik. Spolecné tato silnd
dvojice poskytuje pleti dvojnasobek
okysliceni, udrzuje ji bezchybnou se
zdravym prozarenim zevnitf.
www.sephora.cz

CLARINS

ERi
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HIGH GLASS 0D NYX
COSMETICS

NYX Professional Makeup piichazi na
zatatku roku 2020 s prni kolekei
obsahujici 3 kroky na profesiondlni
tirovni pro dosazeni trendy "Glass Skin"
efektu. Cela kolekce je inspirovana
popularni korejskou kosmetikou a
obsahuje 3 produkty - Primer,
Finishing Powder a llluminating
Powder. Kolekce také pfinasi 3 typy
Stétcd, kazdy navrzeny pro aplikaci
jednoho z produkti rady High Glass. Ja
uz se nemohu dockat, az si tyto
produkty pofidim, protoze Glass Skin je
velkym hitem tohoto roku.

NUTRI-LUMIERE OD CLARINS

Denni krém je vhodny pro vSechny Zeny ve véku od

60 let, které touZi po rozjasnéni, revitalizaci a
vyzivé své pleti. Krém ma pfijemnou krémovo-
olejovou texturu. Vy ale nemusite mit jen denni
krém, miiZete si pofidit i noéni krém, pfipadné
denni emulzi nebo obnovujici pecujici esenci.
www.sephora.cz

pd



KOLEKCE WIRED 0D URBAN DEcAY  NOVINKAODEOT2B - ]
BVEBVEFLYAWAYS %2 e

Nova kolekce Wired od znacky Urban Decay je plna ushy
nadhernych zéfivych barev. Tato kolekce je diky Drdoly a copy patfi mezi @B ) B
barevné Skale, ktera dod4va energii, a dokonale nejpopuldmejsi ucesy, Eastoseu 2= S &
roztiratelnému slozeni jednoznating urend nasemu nich ale potykame s kratkymi = N
odvazangj$imu ja. V kolekci neni jen zafiva paletka, jemnymi vldsky, které litaji vsemi S5 8 %SéH-UPJ
ale také elektrizujici stiny, diky kterym si miiZete sméry a vyZaduji dodategné e

vytvorit ternou linku, kterou kdy? pretfete ipravy. Proto pfichézi znacka %I \ 4 V-
aplikétorem na druhém konci, vznikne vam krésné got2b s novinkou — kartatkem &

duhové liceni. V kolekci najdete jesté barevné tuzky BYE BYE FLYAWAYS. Mala ap
na ot a dlouhotrvajici lesklé rténky Vice Lip tytinka pfipominajici fasenku Ll
Chemistry. Wired kolekce bude k dispozici pouze okamité zkroti neposedné baby el (T
online na www.urbandecay.cz nebo na hair, aniZ by je zatéZovala. Stati vamies | JERTIEE

www.sephora.cz. aplikovat na suché vlasy.

Inovativni nemastici sloZeni navic /7
udrzuje jemné vlasy na misté a
zanechava je lesklé.

IKONICKY MAKE-UP TRUE
MATCH OD L'OREAL PARIS N\

Make-up True Match je na trhu jiz vice jak 11
let a ja si moc dobi'e vzpomindm na jeho
uvedeni na trh. lhned se stal mym make-
upem ¢islo jedna. Od té doby uplynulo nékolik
let a ja postupné vyzkouSela desitky jinych
make-upii. Moc se ale téSim, az ho znovu
vyzkou$im. Aktudlné je totiz vylepSeny o
pecujici slozky - extra hydratacni sloZeni je
nyni obohaceno o kyselinu hyaluronovou,
vitaminy a antioxidanty. Pecujici latky tvori
80 % sloZeni make-upu, zbytek predstavuji
mineralni pigmenty. Navic diky Siroké
nabidce 15 odstind si kazda zena najde ten
pravy.

NOVE PRODUKTY RADY MY CLARINS

Rozsifeni fady My Clarins je dostupné exkluzivné od
tinora v parfumériich Sephora. Jednim z novych
produktii je rozjasiiujici exfoliatni pudr Re-move, diky
kterému je vaSe plet proCiSténa a ma svéii a zafivy
vzhled. Druhou novinkou je expert na éerné tecky
Clear-Out. Diky tomuto produktu nemaji éerné tecky
Zadnou Sanci. V jedné tubé najdete tycinku ukrytou ve
vicku pro zmatnéni a posileni porfi a masku, ktera
absorbuje piebytetny kozni maz, zmensuje viditelné
N—__ pory a redukuje nezadouci lesk.
www.sephora.cz

VYZIVUJICi BARVICI KREMY - HERBAL & MINERAL SEMI-COLOUR & TONE REFRESHER 0D NATULIQUE fRLIuE

260"
FORMULA BIOCERT

Tyto barvici krémy maji dokonale pecujici slozeni, obsahuji napriklad hydrataéni bambucké maslo, konecky zpevni olejicek z hroznovych o
jader, mandarinkovy olej piisobi jako antioxidant a vlasy chrani pfed venkovnimi necistotami (smog), extrakt z pSeni¢nych otrub doda
vlasfim poti'ebné proteiny a zajisti antistaticky efekt, zbavi vlasy nepfijemného elektrizovani. Dal3i pecujici slozky jsou napfiklad
arganovy olej (zndmy pro své posilujici iéinky), olej z jader broskvi, extrakt z citronové kiiry, grapefruitovy olejicek a mnoho dalSich. Na

vybér jsou dvé varianty - pro svétlovldsky a pro tmavovlasky. —
www.natulique.cz —

LA VIE EST BELLE INTENSEMENT 0D LANCOME

SmysIna sila s uhrangivou stopou, to je presné nova viiné La Vie est Belle Intensément. V samotném srdci

této nové viiné vycniva kosatec, charakteristickd kvétina La Vie est Belle. Poji se se smysInymi tony
vanilkového lusku a vytvafi bohaté a neopakovatelné duo. V souladu s typickou radosti ze Zivota se La Vie

est Belle Intensément otevira euforickou zaplavou bergamotu, riiZzového pepie a harmonické maliny,
< nacez rozvine kazdickou fasetu svého kvétinového, smysiného a sametového srdce.

La vie
est
belle

INTENSEMENT

LANCOME

emm
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KUCHARKA JIiME ZDRAVE PO CELY ROK

To, Ze se posledni mésice stravuji mnohem zdravéji a zaCala
jsem se vice hybat, to uZ mozna vite. Proto je ted pro mé
dllezité najit pestrost ve stravé. Kdyz mi prisla tato kucharka
dom, musim fici, Ze jsem byla velmi mile prfekvapena. Nejen,
Ze je skvéle zpracovana podle sezonnich surovin, coZ ja mam
asi nejradsi, ale nasla jsem v ni tolik recept(, které bych chtéla
vyzkouSet, Ze s tim musim co nejdfive zacit. Kucharka je
rozdélena do Ctyf kapitol - jaro, Iéto, podzim a zima. V kazdé
kapitole mate rizné podkapitoly rozdélené podle surovin. J& uz
jsem vyzkousSela zelny salat, ktery je piny vitamind, coZ je pro
nas predevsim v tomto obdobi hodné dlileZité a je naprosto
boZi. Pokud hledate néjakou prehlednou kucharku se zdravymi
recepty, tuto vam mohu doporucit vSema deseti. A jeSté k tomu
jsou v ni opravdu krasné fotografie jidla, které jsou pro mé v
knihéch o jidle také dlezité.

fitrecepty.info

\ 7 )

MULTIFUNKCNI HRNEC PRO
RYCHLE A SNADNE VARENI

Znacka Tefal predstavila novinku, ktera vam
rozhodné usnadni praci v kuchyni. Digitalni
multifunkéni hrec vam pomdiZe uvarit
shadno a rychle. Stisknutim knofliku
jednoduse vyberte jeden ze 150 nahranych
receptt pro predkrmy, hlavni jidla a dezerty,
nebo si nastavite vareni podle konkrétni
ingredience.

www.tefal.cz

LIMITOVANA
EDICE IRSKE
WHISKEY
JAMESON

Irsk& whiskey
Jameson predstavuje
jiz tradicni limitovanou
edici vytvofenou u
prilezitosti
celosveétovych oslav

svatku svatého Patrika.

LetoSni design je z
dilny zndmého
dublinského ilustratora
Stephena Heffernana,
znamého jako
Hephee. Omezeny
pocet lahvi bude v CR
k dostani od 1. bfezna
na rohlik.cz.
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CO SI V BREZNU S DETMI PRECIST

V bieznu se s détskymi kniznimi novinkami roztrhl pytel a ja jsem vam vybrala
ty, které mé nejvice zaujaly.

= =
£ o ~ & =
; s = =
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ZRZKA ZVEDAVA: BLAZNIVA KAMARADKA o

=
S

Sven Nordqvist

ort pro
Fiskuse

Knizka Blazniva kamaradka je druhym dilem série

od australské spisovatelky Kim Kan. Pribéhy D
rozsahem odpovidaji prvnimu détskému ¢teni a
jsou doprovazeny vtipnymi ilustracemi s hojnym
zaclenénim komiksovych prvkt. Zabavnou,
nenasilnou cestou uvadéji déti do Zrz¢inych

E zabavnych prihod, obsahujicich situace, které
! predstavuji vyzvu k samostatnému feseni. Podobné
vyzvy mohou zcela pfirozené potkavat i samotné
malé ctenare ve skole, v krouzcich ¢i pri
neformalnich setkanich s vrstevniky a jejich rodici.
www.knihydobrovsky.cz

Kim Kane & Jon Davis

DORT PRO FISKUSE

NECH TUTO KNIHU ZMIZET

Jedna se o védeckou knihu, kde pravé kniha
samotna hraje hlavni roli. Vyuzijte silu védy a
vyzkousejte, za co kniha stoji. Experimenty na
jejich strankach povzbuzuji déti vtom, aby
zdbavnym, ale také vzdélavacim zplsobem
pomoci otazek, predpovédi a testovani pokladaly
védeckeé dotazy. Kniha zacina tim, ze déti vybizi,
aby provérily, roztrhly a rozrizly stranku, a tak
otestovaly vlastnosti papiru. Jedna se o opravdu
zajimavy koncept.

www.knihydobrovsky.cz

2R

| OZIRAFE, KTERA

Ve

kterésev :
nechicla myt Knizka o Zirafé, ktera
natolik zbozZnovala
své skvrny, ze se kvuli
nim radéji ani
nemyla. Zajima vas,
zda se nakonec
zirafa vykoupe? Tak
to uz si musite
precist knizku.

www.knihydobrovsky.cz
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NECH TUT®

ZMIZET

Kniha i védecka laborator!

o
81 s,

TS

Knizka pro déti od t¥i let
o Fiskusovi, ktery slavi
narozeniny trikrat do
roka. Vydejte se s vasimi
détmi na dobrodruzstvi,
ve kterém se budete s
FiSkusem snazit upéct
palacinkovy dort.
www.hostbrno.cz

NEZ REKNETE
HODY HODY

sy \ Tato kniha, kterou
= 77 Y v 3 b
i & SE NECHTELA " miizete pofidit i jako
O zu‘afe, MYT (o Regina Sci warzov? 1{;':!;“?:}(;) na Hattenhauerova dérek k

Velikonoclm,
obsahuje: 853 vajec,
325 kurat a nespocet
dalsich detaild k
objevovani,
rozpustilé ilustrace a
veselé verse vtipné
tak, ze budete brecet
smichy.
www.hostbrno.cz



SLANE VAFLE s michanymi vajicky

Nevite, co své rodiné pripravit k vecefi? Pokud si zakladate na tom, aby bylo jidlo nejen lahodné,
ale hlavné vyzivové vydatné, zkuste tyto slané vafle s michanymi vajicky, avokadem a lososem. A
mate-li odlis$né chuté, nechte kazdého, at si da na svou vafli jen to, co ma rad.

INGREDIENCE

Na vafle:

125 g hladké mouky

11zi¢ka prasku do peciva

1 necela l1zi¢ka soli

1 vejce

50 g rozpusténého masla

250 ml miéka

100 g nastrouhaného syra (goudy)

Na michana vajicka:

11zicka prepusténého masla
(mtzeme pouzit i klasické maslo)
6 - 8 vajec

100 g Luciny

Vi 1zicky kurkumy

Spetka kajenského pepie

sul

Na dokonceni:

1 baleni mixu salatd
2 avokada
50 g uzeného lososa

1.V mise si smichame mouku, prasek do peciva a sul. Pfidame
rozslehané vejce, rozpusténé maslo a mléko. Vse dikladné
pomoci metly promichame. Nakonec pfiddme nastrouhany syr
a ted' uz jen zlehka zamichame.

2.V pristroji na peceni vafli upeceme z této davky 6 - 8 vafili.
Kazdy pfistroj pece trochu jinak, ale vétSinou to byva 4 - 5
minut. Doporucuji prvni 3 minuty pfistroj viibec neotvirat, aby
se vafle nepotrhaly. Hotové vafle nechame vychladnout.

3.Mezitim si pripravime michana vajicka. Na panvi si rozpustime
maslo a vyklepneme na ni vSechna vajicka (zatim nemichame).
Plothu mame zapnutou na stredni stupen. Pfiddme kurkumu,
kajensky pepf a stl. Kdyz nam zaénou bilky bélat, zaéneme
vajicka michat tak, aby zatim zUstaly Zloutky celé. Teprve kdyz
mame bilky bilé, zatneme michat i Zloutky tak, aby nam
vznikla michana vajicka. Na kazdém uz zalezi, zda si je udéla
krasné krémova nebo je necha na panvi déle. Kdyz je mame
hotova, vypneme plotnu a prfidame Lucinu. Ta nam zajisti
krasné vlaéna a chutna michana vaji¢ka. Vajicka nechame
zchladnout.

4.Na vafle si rozdélime mix salatd, na ktery rozdélime michana
vajicka. Nakonec dame na michana vajicka tenké platky
avokada, které ozdobime tenkym platkem uzeného lososa.
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