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Je vSechno zlé pro néco dohre?

Co vam budu povidat, takovy stav, jaky je posledni dva mésice, je
novy naprosto pro kazdého z nas. A ted je jen na nas, abychom si
z néj odnesli to nejlepsi a posunulo nas to kupfedu. Vim, Ze pro
spoustu lidi jsou vladni nafizeni témér likvidacni a sama jsem
zvédava, jak se vlada postavi k tomu, jak témto lidem pomoci. Ale
pro ty, ktefi se z toho zvladnou “oklepat”, to mize byt urité i
prilezitost posunout se kupfedu. A i kdyZ to jsou ted pro nas velmi
tézké Casy, urcité je néco, co si z nich midzeme odnést. Ja jsem
se tfeba dostala kone¢né alespon trochu do pohody. A i kdyZ to je
doma nékdy uz pékné na hlavu, uzivame si to ve tfech a mnohem
vice se sobé navzajem vénujeme. A tohle je jedna z véci, kterou
si chci odnést do dalSich dn, tydnd, ale i mésicd mého Zivota.
Jesté pred tim, neZ nastal nouzovy stav, jsem byla dost rozlitana,
minimalné dvakrat v tydnu jsem byla na néjaké akci, dalSi dny v
praci a dny, které jsme mohli s manZelem travit spolu, zase vyuzil
on na to, aby si 3el zasportovat. Clovék si v takovych situacich
To, Ze nékomu nebo néemu vénujete svilj ¢as, to je ta nejvétsi
odména. Dalsi véci, ktera se mi zaryla v karanténé pod kdzi, je
kazdodenni cviceni. | kdyZ jsou dny, kdy se mi opravdu nechce,
nebo na to neni Cas, kazdy den se donutim miniméalné k 20-30
minutam cvi¢eni. Ono mé k tomu tedy nuti hlavné hodinky, které
jsem si pofidila a diky kterym se donutim kazdy den se hybat. Pro
mé to byla zatim asi nejlepsi investice do mého téla, protoze jsem
Clovék, kterého to prosté donuti. BE€hem karantény jsme se také s
manzelem pustili do vyroby terasy a difevénych truhlik(i na nasi
zahradu a mame z toho obrovskou radost. PodrobnéjSi navod na
to, jak si pripravit truhliky, najdete v tomto Cisle magazinu a
nasledné i na mém blogu, kde bude k dispozici mnoho dalSich
fotek. Nejen, Ze jsme se hodné posunuli kupfedu s praci na nasi
zahradé, ale dokonce jsem pfipravila i fotoknihu za rok 2019. Je to
vzdycky tolik prace, Ze to odkladam tak dlouho, az ji nakonec
neudélam a je mi to pak lito. ProtoZe ty vzpominky jsou UZasné. A
az budeme vSichni moci zase cestovat a schazet se s prateli a ja
vérim, Ze to bude opravdu brzy, budeme si vytvaret spoustu
dalSich vzpominek, na které jen tak nezapomeneme.

Ja vam vSem preji, abyste tyto nelehké €asy zvladli a aby uz
nastal Cas, kdy vSechno zlé bude za nami. Je néco pozitivniho, co
si z karantény taky odnesete do dalSich dni? Moc mé zajiméa vas
nazor, a proto budu rada, kdyZ mi ho napiSete na mdj mail nebo
do zpravy na Instagram nebo Facebook.

Meéjte krasny kvéten.



NAVOD NA VYROBU DREVENEHO TRUHLIKU

Diky velmi pozitivnim reakcim na nase “podomacku” vyrobené truhliky na mém Instagramu jsem se
rozhodla, a hlavné vam i pfislibila, sepsat jednoduchy navod, jak na to.

Na vyrobu truhlik( budete potiebovat:

« terasova prkna modfin sibifsky (prodavaji je napriklad v Hornbachu,
dlouhé 3 nebo 4 metry, tloustka 27 mm, Sife 143 mm)

» kovové Uhelniky pro spojeni prken

 nopova félie Cerna

 netkana textilie Cerna

« Srouby do dreva (délka 60 mm a 25 mm)

« venkovni olej (my pouZzili PNZ olej v odstinu palisandr)

» Stétec

« Sotolina nebo drobné kaminky

« zahradni substrat
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1) Nejdfive si musite dobre rozmyslet, jaky rozmér truhliku chcete vyrobit. Podle toho si nafeZete prkna (je dobreé sito
promyslet dopfedu a podle toho koupit prkna v délce 3 nebo 4 metry). My jsme pouZili prkna o Sifi 143 mm a tlouStce 27 mm.
Prijde mi optimalni dat na vysku dveé prkna, aby byla zajisténa dostatecna vyska zeminy v truhliku.

2) VSechna prkna natfeme dvéma vrstvami venkovniho oleje.

3) Na obvod truhliku potfebuijete tedy osm prken. Pokud je truhlik vétSich rozmérd, je dobré dat doprostied vzpéru. My jsme
na truhlik 150 cm dlouhy davali jednu a na truhlik dlouhy 250 cm davali vzpéry dveé (viz foto).

4) Natfen& prkna si sestavime do tvaru
budouciho truhliku a pomoci kovovych
Uhelnikd je zaSroubujeme k sobé. V pripadé
vetsi velikosti truhliku pouZzijeme do stfedu i
vzpéru, ktera nam zajisti vysSi pevnost.

5) Truhlik si oto€ime dnem nahoru a
nameéfime si netkanou folii, kterou na dno
pripevnime pomoci hiiebickd, pripinackl
nebo nastfelovaci seSivacky.

6) Truhlik si oto¢ime dnem dol a po obvodu
rozlozime nopovou fdlii, ktera by méla mit
vySku cca 2—-3 cm pod okraj truhliku. Opét ji
mUiZete pripevnit pomoci hiebickd,
pripinackd nebo nastrelovaci sesivacky.

7) Truhlik si umistime tam, kde ho chceme
mit nastalo. Poté ho vysypeme Sotolinou
zhruba do vySky 5 cm. Zbytek vysypeme
zahradnim substratem cca 2 cm pod horni
okraj nopoveé folie.

8) A ted uz miizeme sméle sazet.

Odkazy:

Venkovni PNZ olej, odstin palisandr https./iwww.pnz.cz/pnz-venkovni-olej-0-75-l/

Terasova prkna modfin sibifsky https:/imww.horbach.cz/shop/Terasove-prkno-27-x-143-mm-modrin-sibirsky-3000-mm/6281498/artikl. htm/

Uhelnik s drazkou https:/imww.hornbach.cz/shop/Stavebni-kovani/Uhelniky-a-spojky/Uhelniky/S24143/seznam-zbozi.htm!

Nopova folie https:/imww.hornbach.cz/shop/Nopova-folie-5-x-0-5-m-role-2-5-m/4688678/artikl. htmiNetkana textilie 3



BABOVKA s boriivkami a pistéciemi

Posledni dobou u nas na stole nesmi chybét néco cerstvé upeceného, ale vétsinou to tam moc
dlouho nevydrzi. Napriklad tato babovka s boriivkami a pistaciemi. Misto boriivek miizete dat
napriklad maliny, i s nimi budete mit vyborny dezert ke kavé nebo k ¢aji.

INGREDIENCE

e 200 g masla

e 200 ml plnotu¢ného mléka

e 3vajicka

» 160 g titinového cukru (jemného)

e 290 g hladké mouky

o 2 |zicky prasku do peciva

o 1lzi¢ka najemno nastrouhané citrénové kiry
o Spetka soli

e 120 g Luciny

e 140 g tu¢ného tvarohu

e 150 g borlvek (pfipadné malin)

e maslo a strouhanka na vysypani formy

1.Maslo si rozpustime a jesté za tepla do néj prilijeme mléko.

2.Vajicka si vySlehdame pomoci robota s cukrem do pény.

3.Troubu si pfedehfejeme na 180 stupnu.

4.Do misky si prosejeme mouku, pridame prasek do peciva,
citrénovou kuru a Spetku soli. Vse dukladné promichame.

5.Do vyslehanych vajec na preskacku priddvdame maslo s
milékem, mouku. Nakonec pfidame Lucinu a tvaroh.

6.Formu na babovku si vymazeme maslem a vysypeme
strouhankou. Do formy nalijeme zhruba ¥ tésta, poté
nasypeme boruvky a zalijeme zbytkem tésta.

7.Peceme 40-45 minut. Poté babovku vyndame z trouby a
zhruba po tfech minutach ji vyndame z formy a nechame
vychladnout na mfizce.




C0 JE V KVETNU NOVEH0?

Jsou véci, na které se opravdu téSim, a tak jsem si pro vas pfipravila tuto stranku. Mozna vas néco zaujme
stejné tak jako mé.

Tekuty zaklad Nudestix TINTED COVER

Tak jestli se na néjakou novinku tésim, je to urcité tento tekuty
zazrak. Nudestix TINTED COVER je jednoznacné zakladem, diky
kterému se budete citit pfirozené. Postara se o sjednoceni odstinu
pleti, prekryti nedokonalosti a rozjasnéni pokozky obliceje. Pfitom
ma lehkou texturu, diky niz se velmi snadno roztird, a na pleti tak
neziistavaji skvrny ¢i nerovnosti. Nudestix TINTED COVER je
pirodni piipravek bez parabeni, glutamatii a syntetickych
aromatickych slozek a v CR je dostupny v 10 odstinech. 7
www.douglas.cz

Na iinavu a nedostatek spanku je tu nové CBD PM

Diky této uspéchané dobé ma mnoho lidi problémy se spankem. Tento produkt vam s tim ale miize pomoci. Kromé
kvalitniho CBD oleje najdete v tomto pripravku smés dalSich podpiirnych slozek, jako jsou: melatonin, kofen kozliku
<_/ lékar'ského, hermanek a dal$i. GBD PM se stane vaSim pomocnikem pfi usindni.
www.chd-md.cz

Hydrataéni mlha Grown Alchemist Anti-Pollution Mist

Anti-Pollution Mist je hydrataéni mlha, ktera okamzité doda pleti potfebnou vihkost, vyhladi vrasky,
podpofi jemné linie obliceje a zarovei poskytne diilezitou ochranu pred zneciSténim. Oceni ji kazdy,
kdo pracuje v klimatizovaném prostredi, ¢asto cestuje letadlem nebo je jeho plet vystavena modrému
zareni z monitorii, vysokym teplotam Ci intenzivnimu slunecnimu zareni.

www.douglas.cz

Navrat v krahicce

Jestli ma nékdo opravdu dobré napady, tak je to §tépén Navrat, majitel restauraci Café Buddha a
Benjamin. Pravé on priSel na moznost, jak lidem nabidnout nevSedni chutovy zazitek a pfitom
realné nebofit kult fine diningu. Na Damejidlo.cz vznika sekce Prazska kuchyné. Nejedna se o

kreace, které byly a budou souasti menu v Benjaminovi. Krabicky ale budou plnény kvalitnimi

.....

suroviny. Prazska kuchyné s kvalitni klasikou tedy k objednani pres Damejidlo.cz a Benjaminiiv
balicek, ktery je koncipovan jako degustacni menu — dva predkrmy, polévka, hlavni chod a dezert
pro 2 osoby, pfimo v Benjaminu. Cena menu &ini 750 K¢ za pétichodové menu.
www.damejidlo.cz/prazska-kuchyne




INGREDIENCE

e 500 g hladkeé Spaldové
mouky

e 320 g vlazného
plnotu¢ného mléka

e 60 g rozpusténého
masla + na vymazani
misy

e 21g Cerstvého drozdi

e 1lzi¢ka soli

e Y2 lzicky cukru

Na posypani:

¢ mak, kmin cely nebo
hrubozrnna sul

SPALDOVE
ROHLIKY

Mozna jste diky karanténé
zmeénili své navyky a z
kupovaného peciva jste
presli na domaci pecivo.
Jeho pfiprava je velmi
jednoducha a skvélé na tom
je, ze vite, co do néj davate.
Kdyz budete chtit vyzkouset
zdravou verzi rohlikd, upecte
si tyto Spaldové. Za mé jsou
mnohem lahodnéjsi nez ty z
pSeni¢né mouky.

1.Nejdrive si pripravime kvasek. Drozdi si rozdrobime do misky a
zasypeme cukrem. Pomoci Izi€ky si z drozdi a cukru vytvorime
kasi¢ku. Do ni prilijeme asi 70 ml vlazného mléka (pozor na teplotu
mléka, neméla by pfesdhnout 37 stupnli). Nakonec pfidame lzZici
mouky (odebereme ji z odvazeného mnozstvi) a promichame.
Kvasek nechame vzejit cca 15 minut na teplejSim misté.

2.Mezitim si dame do misy od robota mouku, zbytek miéka,
rozpusténé maslo a Izi¢ku soli. Kdyz mame hotovy kvasek, pridame
ho do misy a pomoci nastavce (haku) nechame robota vypracovat
hladké tésto. Trva to 7-10 minut.

3.Hotové tésto si vyklopime na val a udélame z néj kouli. Misu si
vymazeme maslem (pripadné trochou oleje) a dadme do ni tésto.
Misu prikryjeme Cistou utérkou a nechame ho 30-45 minut kynout.

4. Vykynuté tésto si pfesuneme na val a rozdélime na zhruba 15-18 dilG.
Pomuzeme si pomoci kuchynské vahy a tésto si odvazime. Kazdy dil
vyvalime do tvaru trojuhelniku a od Sirsi strany motame rohliky k
vrcholu trojuhelniku.

5.Rohliky pokladame na plech vylozeny pecicim papirem.

6.Vsechny rohliky potfeme pomoci maslovacky vodou a posypeme
hrubozrnnou soli a makem, pripadné kminem. Nechame je jesté
15-20 minut kynout.

7.Vykynuté rohliky pe¢eme na 180 stupnul 18-22 minut do stfedné
hnédé barvy (zalezi na troubé a na tom, jak chcete rohliky
propecené).



TIPY NA HRACKY PRO DETI - UCENI JE RADOST

Pokud mate doma malé déti a uZ nevite, jak je zabavit, doporucuji aktivity, které pripravuje moje kamaradka a
blogerka Petra Tomkova na svém instagramovém uctu Uceni je radost. Jako u¢itelka, maminka dvou déti a majitelka
e-shopu s détskymi interaktivnimi pomiickami a hrackami piesné vi, co déti v jakém véku bavi, jak rozvijet jejich
dovednosti a jak je vést k samostatnosti. VSechny produkty testuje se svymi syny a zarucuje, ze hracky a pomiicky
jsou smysluplné a kvalitni. A tady jsou nékteré z nich:

Pénova razitka

Pro Vojtu k svatku jsem pofidila tato pénova razitka a mohu fici, Ze si s nimi hezky vyhraje. Inkoust v
razitkové podusce je zdravotné nezdvadny, co je pro nds “Zivotné” dileZité, protoze Vojta si nejradsi \
razitkuje ruce. A pro maminky, co fesi spiSe obleceni - jde snadno umyt a vyprat. - > \ ;
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\e3 P Fixy na sklo

Voskové pastely

Diky specialnimu tvaru
jsou vhodné pro déti od
1,5 roku, které s nimi
trénuji spravny tichop pro
budouci psani.

Pokud je vase dité kreativni a rado maluje
vSude mozné, jen ne na papir, umoinéte
mu pomalovat vam okno, sklenény stiil
nebo zrcadlo. Fixy jdou lehce smyt
mokrym hadrem.

<

18 rn +,
U@m my baby CRAYON X6

Vkladaci krabiéka s tvary

Tato krabicka s tvary umoziiuje ditéti
procvicovat koordinaci oi a rukou, ugit se
geometrické tvary a barvy.

™ Vo7

Stavebnice BLOK i 4 .

Barevna stavebnice BLOK nabizi détem uz od 1
roku moznost poskladat si sviij vlastni svét -
automobil, zahradu, domek, farmu a mnoho
jinych véci a tvard. Dilky jednotlivych
stavebnic jsou navzajem slucitelné, proto maji

Drevéna zavodni draha
Kdo mate doma kluka, jisté vite, jak nutné je
mit doma zavodni drahu. U ni totiz mali
milovnici aut vydrZi opravdu dlouho. Tato navic
rozviji jemnou a hrubou motoriku, reflexy a
smysl pro barvy.

déti nekonecné moznosti a mohou kazdy den VSechny I"'ﬂdl!ktv
rozvijet svoji kreativitu. (a mnohem vice)
— najdete na

www.ucenijeradost.cz




DERB + JOB

KNIZNI TIPY

YAKARI A BiLY BIZON

Jedna z Vojty nejoblibenéjSich knizek Yakari a Velky orel ma pokracovani, na které se oba
hrozné moc tésime. Zima letos nechce skoncit. Zvirata i lidé maji hlad, na vSem ale porad
lezi chladiva snéhova pokryvka. Indiani proto sbali svlj tabor a vydaji se na jih vstric
bizonim stadlim. Navzdory tomu, Ze stopafi objevi stopy velkého stada, necekana boure
zabrani lovclim zvirata dostihnout a po jejim odeznéni uz je pozdé. Bizoni prapodivné
zmizeli a pfed zraky patracl se prostira jenom nekonecna poust, ktera nedava nadéji
objevit potravu. Tam, kde neuspéli zkuseni lovci, pomuze maly Yakari nejen diky
vésteckému snu a pomoci Velkého orla a Malého bleska, ale hlavné diky své odvaze.

:MYAI‘ARIE

A BiLY BIZON

www.slovart.cz

DESET LET SE SEGROU - LUCIE A
NICOLE EHRENBERGEROVY

Moje milované holky A cup of style vydavaji
knihu. Je to totiz uz deset let od té doby, co si
zalozily blog, a u té prilezitosti ndm o ném
povypraveéji. Jak je vlastné napadlo blog zalozit?
Jaké byly zacatky? Co se po cesté pokazilo a co
naopak vyslo? Pfibéhy vypravéné s upfimnosti,
lehkosti a humorem ¢tenare nejen rozesméji, ale i
dodaji odvahu jit za vlastnimi sny. Blogerky
pfipominaji, ze neni nad to pfijmout poradnou
vyzvu a nebat se se do v§eho pustit po hlavé.
Knihu doprovazeji pavabné ilustrace vytvarnice
Barbory Svréinové.

www.slovart.cz
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STROMY - JEJICH
KOUZLO A TAJEMSTVi

Vydej se s nami do lesa a
pronikni do tajuplného svéta
stromu! Dozvis se, jaké druhy

stromU existuji, kde vSude a
jak rostou, jak se rozmnoZuji,
¢im se zivi i proc¢ jsou pro nasi
planetu tolik ddlezité.
Predstavi ti nejvétsiho starika
i obra stromové fise. Ale to
neni vSechno! Védéli jste, ze
stromy si pod zemi predavaji
zpravy a ze nékteré druhy
stromU o sebe navzajem
pecuji jako rodina? Stromy
toho skryvaji mnohem vic,
nez se mulze zdat! Kniha je
uréena détem od 7 let.
www.knihydobrovsky.cz

P.S. STALE TE MILUJI

Lara Jean necekala, Ze se
doopravdy zamiluje do Petera.
Vzdyt jen predstirali, Ze spolu
chodi. Ale v jednu chvili oba
predstirat prestali a najednou
je Lara Jean zmatenéjsi nez
kdy dfiv a nevi co délat. A pak
se do jejiho Zivota vrati jeden
kluk, co se ji drive libil a spolu
s nim i pocity, které k nému
citila. Je mozné, aby byla
holka zamilovana do dvou
klukd najednou? Pivabné
pokracovani knihy Vsem
klukéim, které jsem milovala,
ukazuje, ze laska neni nikdy
jednoducha, ale Ze mozna to ji
¢ini tak uzasnou. Nyni si na
Netflixu tento pfibéh muzete
pustit i ve filmové podobé.
www.knihydobrovsky.cz




TIPY MESICE

ZAZVOROVY SHOT GIMBER

GIMBER je koncentrovany 100% organicky zazvorovy nealko shot,
ktery nejen Ze skvéle chutna, ale ma i blahodarny viiv na naSe zdravi:
* posiluje imunitu

* sniZzuje cholesterol

« urychluje spalovani

« rozproudi krevni obéh

* detoxikuje

* podporuije trAveni a soucasné vas poradné nakopne

Vychutnavat si ho miiZete bez obav — ma velmi nizky obsah cukru.
GIMBER |e silny koncentrat, ktery |ze pouZzit jako nealko alternativu
alkoholickych napojli v podobé ,shotu®, v teplé verzi pro prohrati
organismu nebo jako soucast koktejlli &i pfisada do jidla.
www.gimber.cz

ZITNE TYCINKY CRISPINS

Tyto ty€inky mam povolené i od mé vyzivové poradkyné Andrejky, kdyz mam vecer u

| (1
televize na néco chut. UrCité je to mnohem lepSi verze neZ tfeba tortilly nebo chipsy. A navic i F
. - . . . N h e
jsou opravdu skvélé. My si s klukama nejvice oblibili tyto jemné solené. &
¥_> \ /
www.extrudoshop.cz

NOVA ACTIVIA SHOT PROBIOTIQUES

Nové probiotické shoty, které jsou k dostani ve dvou pfichutich (zazvorovy a
prirodni), maji dvojnasobny pocet probiotik v porovnani s klasickou bilou Activi.

Jedné se o pohodiné feseni, které si miizete s sebou vzit kamkoli na cesty
nebo do prace.

www.activia.cz

NOVY KAVOVAR NESPRESSO ATELIER

At uz si piipravujete svou kavovou recepturu s zivociSnym €i rostlinnym
mlékem, novy kavovar Nespresso Atelier vam umozni pripravu Sesti horkych
¢i ledovych mlécnych receptur stiskem jednoho tlacitka v pohodli vaSeho
domova. K dispozici jsou recepty Cappuccino, Latte Macchiato, horké péna,
studena péna a Mocha vyrobena za pomoci kousku opravdové cokolady.
Kavovar také umoznuje pripravu tfi variant Cermneé kavy (Ristretto, Espresso a
Lungo) a py3ni se inovativnim integrovanym Slehacem miéka, jenz je
navrzen tak, aby umoznil velmi snadné Cisténi, a navic pfipravu mlécné pény
pfimo v Salku.
www.nespresso.com/cz/cs/
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DOKAZE MOBILNi APLIKACE HARMONY SPOLU POMOCI K ROVNOSTI MEZI
POHLAVIMI?

Dodnes v partnerském i rodinném zivote panuji prezité nazory, Ze Zena
patfi k plotné a k hadru. Jen 16 % muzl pomaha s pé¢i o doméacnost a z
Zen se dost Casto stavaji "sluzky". Mobilni aplikace Harmony Spolu vSak
prisla s feSenim a dok&dze doma nastolit poradek, a to doslova. S
partnerem vam spravedlivé rozdéli povinnosti v domacnosti a je jen na
vas, co konkrétné bude kazdy z vas vykonavat. Kromé uklidu vam
pfipomene tfeba i nutnost pohlazeni nebo objeti, zalezZi jen na vasSich
potrfebach. Ackoli cilem aplikace je rozdélit Cinnosti, jejim vysledkem jisté
bude spojeni Zivottl a srdci mnoha partl. Stahnout si ji miZete ve vasem
App Store nebo Google Play pod nazvem Harmony Spolu.

EDELIKATESY

Potrpite si na kvalitni delikatesy? Tak to urité musite navstivit kamennou
prodejnu nebo eshop EDelikatesy. Najdete zde kvalitni Spanélské produkty jako
napriklad vynikajici jamon, mdj oblibeny syr manchego nebo rtizné druhy
Spanélskych vin. A nejen to. Pokud chcete udélat radost sobé nebo svym
blizkym, urCité se mrknété na jejich eshop.

www.edelikatesy.cz

-~ - p [
KRUPAVI CERVICI - EXOTIKA Z MORAVY

/
=hit =
WormUP, prevratny projekt manzelského péaru, ktery prinesl na cesky stdl Kfupavé cerviky v \&“\-4,., o

podob& zabavné a soucasné zdravi prosp&Sné alternativy k chipslim &i ofiskdim, slavi &
uspéch. Jedly hmyz predstavuje dokonaly zdroj Zivoc€iSnych bilkovin. Ma jich v sobé az 50 %
obsahu. Bonusem navic je néloZz vapniku, Zeleza a zinku. V soucasné dobé jsou na trhu
Kfupavi Cervici se soli, dale pak s chilli ¢i s cesnekem.

EdNNIOM

WWwW.wormup.com
LIMITOVANA EDICE NUTELLY
Q_Utel Iq Dochazi vam inspirace, jak ozviastnit snidani ¢i vikendovy brunch? Nutella® ve specialni edici

O weelkend predstavuje snadné a skvélé recepty, které zviadne kazdy. Na sklenicich naleznete celkem Ctyfi
i ¥ promyslené recepty, se kterymi Nutella® dokonale chutoveé ladi. Po chvilce prace u kuchyriské
linky tak mUiZete podéavat delikatni livance, kiupavé vafle, emné palacinky nebo vyborné opecené
toasty. Recepty vSak necekaji jen na sklenicich Nutella®, ale i na webu

< www.nhutella.coml/czl/csirecepty-s-nutellou.
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https://apps.apple.com/us/app/harmony-spolu-cz/id1505791644
https://apps.apple.com/us/app/harmony-spolu-cz/id1505791644
https://play.google.com/store/apps/details?id=cz.harmony.spolu&hl=en

BATATY s oékou a ofisky

Nedavno jste na mém instagramovém profilu mohli zaznamenat tuto “batatovou slast”, kterou jsme
si zamilovali natolik, Ze ji pFripravuji skoro kazdy tyden. Kombinaci batatd, ¢ocky, ofiskli a dalSich
skvélych ingredienci vznikne dokonaly pokrm vhodny jak na obéd, tak na vecefi. Rozhodné
doporucuji vyzkouset.

INGREDIENCE

2 bataty (stfedni velikost)

80 g zelené cocky

120 g Luciny

80 g zakysané smetany (pripadné
tucnéjsiho jogurtu)

100 g nastrouhaného syra (gouda
nebo cheddar)

2 lzice citrénové stavy

Yu 1Zicky kurkumy

V. 1Zicky mletého fimského kminu
Spetka kajenského pepre

sul

1 lzice olivového oleje

11zicka prepusténého masla

hrst smési ofiskl a seminek (napf.

sezam, mak, liskové ofrisky, kesu
orisky)

1.Bataty dame na pekac a pe¢eme v troubé cca 45 minut na 200
stupnu.

2.Mezitim si uvafime ¢ocku tak, aby byla na skus.

3.V misce si smichame Lucinu, zakysanou smetanu, asi %;
nastrouhaného syra, citrénovou stavu, kurkumu, fimsky kmin,
kajensky pepr a dle vlastni chuti osolime.

4. Hotové bataty vyvndame z trouby a nechame trochu vychladnout.
Poté je prekrojime napul po délce a vydlabeme tak, aby nam zlstala
lodi¢ka z bataty o tloustce cca 1,5 cm. Vnitfek bataty rozmackame
vidlickou a pfiddme do misky s naplni. Vse jesté jednou
promichame.

5.Bataty trosku pokapeme olivovym olejem.

6.Vydlabané bataty naplnime smési a posypeme zbytkem syra.
Peceme v troubé cca 15 minut na 180 stupnid.

7.Mezitim si pripravime ofiSkovou smés. Na panev si dame Izi¢ku
pfepusténého masla a smés ofiskl a seminek. Na panvi na strednim
plameni zlehka restujeme dozlatova. Smés mizeme i trosku osolit.

Vv

8.Bataty vyndame z trouby a posypeme oriSkovou smési.




INGREDIENCE

Na korpus:

e 270 g hladké mouky
e 60 g kvalitniho kakaa
e 8 g prasku do peciva
e 10 g jedlé sody

e 75 g masla

e 350 g krupicového cukru
e 2vejce

e 220 ml mléka

e 150 ml silné kavy

Na krém:

e 250 g mascarpone

e 200 g tu¢ného tvarohu

¢ 150 ml smetany ke
Slehani

e 2lzice mouckového
cukru

e 1lzicka nastrouhané
citrénové kury

e nékolik kapek
vanilkového extraktu

Na cokoladovy krém:

e 300 g horké cokolady

e 150 ml smetany ke
Slehani

Na dokong¢eni:

e ovoce
o cCokoladova srdicka
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COKOLADOVY
DORT S OVOCEM

Pokud vas zaujal ¢okoladovy dort z hlavni
stranky magazinu a rozhodli jste se ho
upéct nékomu, na kom vam zalezi, tady
mate postup. Dort, ackoliv se mulize zdat
naro¢ny na pripravu, zvladne opravdu
kazdy. Dulezité je mit dvé dortové formy.

Korpus:
1.Troubu si pfedehfejeme na 170 stupnl. PFipravime si 2 dortové formy o
velikosti 17 cm a dno i boky vylozime pecicim papirem. Pecici papir potieme z
obou stran lehce maslem.
2.V rendliku si rozehfejeme maslo a nechame ho vychladnout.
3.Do misky si prosejeme mouku, kakao, prasek do peciva a jedlou sodu. Celou
smés promichame.
4.Do suché smési postupné pridavame cukr, vejce, mléko, kavu a maslo. Vse
opét dikladné promichame.
5.Tésto si rozdélime do 2 dortovych forem a peceme 30-35 minut.
6.Korpusy nechame vychladnout. Poté je vyklopime a opatrné odstranime
pecici papir.
7.Kazdy korpus profizneme vodorovné na dva stejné dily.

Na ¢okoladovy krém:
1.€okoladu si ddme do nerezové misky spoleéné se smetanou ke $lehani a ve
vodni lazni vSe dokonale rozpustime. Hotovy krém nechame v pokojové
teploté zchladnout.

Krém:
1.Do misy od robota si ddme mascarpone, tvaroh, mouckovy cukr, citrénovou
klru a vanilkovy extrakt. Vse nechame chvili pomoci metly proslehat.
Nakonec pomalu prilévdme smetanu ke Slehani a nechame slehat tak dlouho,
dokud nezacne krém tuhnout.

Dokonceni:

1.Korpusy si rozdélime na plochu tak, jak je budeme chtit skladat na sebe. Vzdy
si nechame ten hezky rovny nahoru, abychom méli dort hezky zarovnany.

2.Spodni korpus namazeme krémem (nechavame si cca 2 cm od okraje), poté
ho priklopime dalSim korpusem a zase promazeme, takhle to opakujeme,
dokud nemame sestaveny dort. Dort ddme zatuhnout na chvili do lednice.

3.Dort si vyndame z lednice a zacheme ho potirat cokoladovym krémem
(pokud ndm krém hodné ztuhnul, ddme ho na par vtefin povolit do
mikrovinky, nebo do malo vyhraté trouby a opét ho promichame). Cely dort
potfeme ¢okoladovym krémem. Nakonec ho ozdobime ovocem a
c¢okoladovymi srdicky.



TIPY PRO VASI KRASU

JARNI NOVINKY OD MARY KAY NOVA ITALSKA

Inacka Mary Kay prisla s krasnymi letnimi novinkami. At uZ si vyberete rozjasiiujici bronzer, Cistici KOSMETICKA ZNACKA
sprej na Stétce nebo tekuté ocni stiny, neSlapnete vedle. JeSté k tomu se miiZete pripravit na léto NAE

pomoci jemného samoopalovaku.

www.marykay.cz Na Eesky trh pichazi italska

kosmeticka znacka N.A.E. Naturale
Antica Erboristeria, ktera terpa z
blahodarnych téinki italskych bylinek.
A ja jsem opravdu moc rada, Ze si mé
vybrali jako jejich ambasadorku. Z
jejich mnoha neskuteénych produkti
jsem si opravdu oblibila télovy balzam
Idratazione, kterym si mazu celé télo
pred spanim. Produkty této fady jsou
uréené lidem s citlivou pokozkou.
Vytazky z ibiSku udrzuji pokozku
hydratovanou a organicky fik ji chrani

SIGNAL PREDSTAVUJE NOVE ZUBNj PASTY P volnymiradikdl /
%

WHITE NOW DETOX

Inacka Signal predstavuje novou fadu White Now Detox v
recyklovatelné tubé bez papirové krabiéky. Nova fada piinasi
slozeni z pFirodnich ingredienci a poskytuje celodenni kompletni péci
0 vase zuby. Jednou z hlavnich slozek je jil vyuzivany v kosmetice
zejmeéna pro své detoxikacni a bélici icinky. Varianta Signal White
Now Detox Charcoal obsahuje prirodni ingredience, jako jsou jil a
aktivni uhli. Druha varianta Signal White Now Detox Coco tentokrat
kombinuje jil s extraktem z kokosu.

<

LIMITOVANA LETNI EDICE HYALURON 2.0

y , Pomozte svym vlasiim zvlddnout letni nelehké podminky a potéste je péci,
INOVUPOUZITELNA kterou v tomto obdobi potiebuji — s fadou Hyaluron 2.0, ktera pfichdzi ve

I specidlni letni limitované edici s novymi prebaly. Hyaluron 2.0 $ampon a
KOUPELOVA PENA SMASH sprej najdete spolecné s mini balenim balzdmu na vlasy v praktickém
THE PATRIARCHY Beauty Bagu. K dostani v salonech spolupracujicich se znackou ALGINA.

Nechte se omracit voriavym

tiderem této zarivé pény. Vstupte

do ringu (nebo koupele) a nalozte

se do uklidriujici bublinkové lazné

s touhle kofenénou pénou, ktera
prohieje a uvolni bolavé svaly a
postavi vds na nohy.

cz.lush.com —

——
|
V\

HYALRGON 2.0-

SPRAY
HYALURON 2.0
SHAMPOO

=

EDITION !\ |
i |

b acina T——

=
=
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=
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BARVY NA VLASY NATURIGIN

NATURIGIN piind3i nejSetrnéj§i permanentni barvy pro domaci barveni diky obsahu
certifikovanych organickych ingredienci. Tato danska vlasova znacka nabizi 19 nadhernych
sytych odstini barev na vlasy. Barvy NATURIGIN jsou velmi $etrné, ale zaroveii ve Spickové
kvalité, bezvadné kryji a nevymyvaji se. Vlasova péce je pind pfirodnich vytazkii a cennych
slozek. Spojeni s piirodou jde ruku v ruce také s ochranou Zivotniho prostiedi, kterému se
NATURIGIN aktivné vénuje. Vice na www.naturigin.cz.

NATURIGIN

TR RD Ak T
s lleftoijolic .
RowenTa ]

EPILATOR ROWENTA WET&DRY EP4920F0

Dostala jsem od znacky Rowenta na testovani tento skvély epildtor. Jeho vyhodou je predevsim
to, Ze ho miizete pouZit i ve vané. Diky tomu nedochazi k takovému podrazdéni pokozky.
Dokonce ma dva rezimy. Klasicky miizete pouzit tieba na vase nohy a rezim Soft poté na

<‘/ citliva mista.

www.rowenta.cz

NUXE POMAHA V NELEHKYCH CASECH OSVEZUJICI SPREJ NA TELO
Multifunkéni suché oleje Nuxe ode mé urcité uz znate. ANTHELIOS XL INVISIBLE MIST
Ted:,ale Enuzete za!(oueemm tec.htlo olej P""??C',te'"’v Neviditelny sprej je osvézujici s ultralehkou texturou a vysokou
ktefi ted v “e!‘fhky_‘fh casem nejvice pqmahaj! nam. Az ochranou SPF 50+. Sprej je specidlné navrzen pro plef citlivou
do 15.' 5 - daruji totiz 2 kazdehlo proganeho oleje Huile L@O;&%&t!ﬁ&?éﬁ na slunce a plet se slunecni intoleranci znamou jako slunecni
Prodlgle_u§e ve 10,0 mI.!JaIem 5,0_ KE na pomoc 'S alergie. J4 opalovaci pripravky ve spreji naprosto miluju, protoze
nemosniin, €ert stl ¢ pro il fnuxeponzla )t 4 < ieich aplikace je pro mé mnohem jednodussi.
www.kosmetika-francie.cz .

/

HNUXEPOMAHA

Prispévek
nemocnicim

—. 50K¢

‘ VICHY

| MINERAL

\
I
|
i

HYALURON-BOOSTER MASKA
MINERAL 89 OD VICHY

Po obrovském tispéchu Hyaluron-Boosteru Minéral 89 pro plet a nasledné i oéniho okoli
prichazi Laboratoie Vichy s novinkou této rady — je tu Minéral 89 Hyaluron-Booster maska.
Protoze jsem méla tu moznost vyzkouset si ve vzorku Hyaluron-Booster pro plet, uréité chei
tuto uzasné hydratacéni masku vyzkouset.
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#ParnasNaDoma

1 4
HOUBOVE KRUPOT" HOUBOVE KRUPOTO

podle Restaurant Parnas

Restaurace Parnas, ktera sidli v centru Prahy, se
rozhodla nezahalet ani v téchto tézkych chvilich. Diky
tomu si miizeme vychutnat houbové krupoto podle tajné
receptury jejich Séfkuchaie Dusana i doma.
www.restaurantparnas.cz

#INGREDIENCE

-

100g celych krup
30g na jemno nakrajené Salotky
2 strouzky na jemno nakrijeného c¢esneku
30g masla
50g lesnich hub
40ml bilého vina
30g strouhaného parmezanu ®\
200ml smetany
snitka majoranky
spetka drceného kminu Kroupy nechame pies noc ve vodé, uvafime ve vodé
sil a pepF a pridame k restované Salotce s éesnekem na masle,
zalijeme vyvarem, bilym vinem a pfidame opecené houby,
kmin a majordnku.
Na zavér zjemnime parmezanem a maslem.

#POSTUP

#POSTUP

L

S #ParnasNaDoma

Podavame s majorankovou pénou:
Smeta?u, ’majo.ra’nku, kmvln’, sul a pepvr.privedenvl? k varu #VarimSDusanem
a ty¢ovym mixérem udélame ze smési pénu, pripadné
pouZijeme na scezenou smés Slehac¢kovou lahev.

&y
PARNAS

Est. 1902 Kincls s
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JAK JSEM ZHUBLA &
5 KILO?

Jak to vSechno zacalo?

Cely zivot mé néjaké to kilo navic trapilo. Nikdy ze
mé nebude modelka, kterd bude mit miry 90-60-90,
ale ani jsem nikdy nedopustila, abych méla extrémni
nadvahu. Pojdme si ale fici, Ze nejsou dulezita kila,
ale to, jak se ve svém téle citime. V téhotenstvi jsem
pribrala jen 6,5 kg a asi mésic po porodu jsem byla
na své vaze. Bohuzel jsem dva roky od porodu,
vzhledem k velké uUnavé, demotivaci a premire
prace, na cviceni neméla Cas, takze jsem jesté 2 kila
pribrala a byla uplné povolena. Zacatkem roku 2020
jsem si ale rekla, ze bych se sebou méla zacit néco
délat a koncem ledna jsem navstivila nutri¢ni terapeutku Andrejku z Nehladu. Ta mi na zac¢atku udélala
InBody, coz je takové specialni méreni, které vam v téle zméri tuk, svaly, vodu a vSechno mozné. Podle
toho vyhodnotila, co budu potrebovat a jesté mi poradila s jidelnickem. Nechtéla jsem si nechat
jidelnicek sestavit, protoze z casovych dlvodi vim, Ze bych si ho stejné pfesné nepfipravovala.
Potfebovala jsem pouze pomoci s Upravou mého jidelni¢cku. Dozvédéla jsem se to, co jsem vlastné sama
tusila. Jedla jsem malo, takze si mé télo vSe ukladalo do zasoby. Méla jsem zpomaleny metabolismus a
nizky podil svalové hmoty v téle. To vSechno vedlo k tomu, ze se mi nedarilo zhubnout.

Co jsem zménila?

PredevsSim jsem zacala normalné jist. Jim i pecivo, prilohy a vse, co je v jinych dietach tireba zakazané.
Musela jsem zvysit prijem bilkovin, které jsou pro tvorbu svall stéZejni. Omezila jsem uzobavani a zacala
jsem opravdu jist. K tomu jsem ale zacala kazdy den cvicit. Andrejka mi doporucila alespon 30 minut 3x
v tydnu. Ja jsem se ale nastavila tak, ze cvi¢im kazdy den alespon 20 minut. Stfridam posilovani a jogu, to
mi vyhovuje nejvice. Pokud nevite, podle koho mate doma cvicit, podivejte se ha muj blog, kde jsem
vam o tom sepsala podrobny ¢lanek. Zde je odkaz na ¢lanek: www.naskokvkuchyni.cz/nevite-podle-
koho-cvicit.

Co mi k tomu pomohlio?

| kdyz to byla vétsi investice, poridila jsem si hodinky Apple Watch 5, které mi méfi moji denni aktivitu.
Nastavila jsem si na nich pohybovy cil 500 kcal za den a kazdy den jsem zatim splnila. 3sem ¢lovék,
kterého to donuti a diky tomu jsem zvysila svoji pohybovou aktivitu. Hlavné mam dobry pocit z toho, ze
mé diky cvi¢eni prestaly bolet zada a celkové se citim mnohem lépe. A i kdyz jsem za ty tfi mésice
shodila jen 5 kilo, mé okoli tu zménu zpozorovalo a to je pro mé dulezité. Je to na mé vidét a ja se
opravdu citim mnohem lépe.

Pokud mate néjaké otazky, urcité mi napiste na mail nebo na mém Instagramu, rada vam
k tomu napisu vice. A nezapomente, nikdy neni pozdé zacit. Nejde o to shodit co nejvice
kilo, ale o to, abyste se citili dobFe a délali to spravné pro vase télo.
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