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Dovoleneé jsou tu...

NA&s cerven byl plny zazitk(l. Navstivili jsme s manzelem
prekrasnou restauraci Deer, ktera se nachazi nedaleko
Staromeéstského namésti, ja jsem byla na akci, kterou
poradal Rohlik.cz a taky jsem pripravila nékolik receptt. O
tomto vSem se v ¢ervencovém magazinu doctete.
Samoziejmé jsme toho stihli v ¢ervnu mnohem vic. Treba
tydenni dovolenou na Slapech. Co vam ale budu povidat,
tyden dovolené je prosté malo. Rozepsala jsem se vam o
tom na mém blogu v jednom z mych (ty)denickd. Vy jesté
mUj (ty)deniGek neznate? Pokud ne, tak urcité mrknéte na
mUj blog a mGzete si vdechny dily precist zpé&tné. Pokazdé
se vénuji néjakému tématu, které pravé prozivam nebo mé
zajima. Treba posledni ¢ervnové téma bylo pravé o
zminénych dovolenych. Sama o sobé moc dobfe vim, ze
jsem workoholik. Notebook a telefon beru s sebou uplné
vSude a pracuji ve volnych chvilich misto toho, abych si jen
tak sedla a Cetla, i kdyz k tomu letni dovolena nabada. Pravé
proto je ale dilezité si letni dovolenou uzit alespon 14 dni.
Po péti dnech teprve totiz zacCinate “najizdét” do
nepracovniho rezimu a zacinate si to uZivat se vSim vSudy.
Ano, vim, Ze je to u kazdého velmi individualni, ale dovolena
je potfeba a je dilezité si b&hem pracovniho roku
odpocinout a naCerpat sily do dalSich dni. Schvalné mi
napiste, jak budete letos travit dovolenou vy a jak dlouha
dovolend vas Ceka. Ja se budu téSit na vaSe zpravy a vy si
uzijte krasné léto.

NAPISTE MI

) @naskokvkuchyni
o Pokud chcete sledovat moje piispévky a denné nové Instastories, piidejte si mé na Instagramu.

facehook.com/naskokvkuchyni
Vsechny recepty a prispévky najdete pravé na mé strance na Facebooku.
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JAK SI TO LETO§N|’ LETO JESTE VICE
ZPRIJEMNIT?

PRIPRAVTE SI SKVELY LETNI DRINK

| kdyz se snazim ted sladkému piti a alkoholu co nejvice vyhybat, Gin
Tonic je asi mUj nejoblibenéjsi drink (jesté tedy spole¢né s
Cosmopolitanem) a tomu odolat nelze. Beefeater pfrisel s novinkou
Blood Orange, ktery, jak jiz ndzev napovida, je plny ¢ervenych
pomerancu. A ja tu mam pro vas navod na jednoduchy letni drink.

 BEEFEATER

LONDON

NEW

BLOOD
ORANGE

= GIN-

Beefeater Blood Orange & Tonic
¢ 4 c| Beefeater Blood Orange
e 12 cl tonic
e led
¢ platek pomerance
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Do sklenice plné ledu nalijte Beefeater Blood Orange, dolijte Tonicem
a ozdobte platkem pomerance.

ZAJDETE SI NA DOBROU VECERI €1 BRUNCH DO
RESTAURACE DEER

V €ervnu jsme s Filipem dostali pozvani na vecefri do restaurace Deer, kterou najdete
nedaleko Staroméstského namésti. Nejen, ze si zde muzete vychutnat luxusni
zvéfinovou vecefi, mlzete si sem ale béhem dne zajit i na brunch, ktery je Uplnou
novinkou v jejich menu. Za mé ale mohu doporucit rozhodné jejich signature pokrm
jeleni hibet. Pokud ale mate chut na sladké, urcité si tam musite zajit na jejich
uméleckeé dilo s nazvem Les.

www.deerprague.com

UZIJTE SI PRAHU

I kdyz uz se pomalu zZivot vraci do normalu, vyuzijte jesté
toho, Ze Praha neni plna turistl a projdéte se
malebnymi ulickami. Urcité se cestou zastavte na vecefi
v Kampa Parku, protoze takovy vyhled na KarlGv Most,
jaky mate tady, si jen tak neuzijete. | zde zavladla
poklidna atmosféra, v niz si hosté mohou naplno
vychutnat a uzit skvélou kuchyni Marka Raditsche. Maji
ted zvyhodnéné pétichodové menu za 1350 K¢, a jesté k
tomu si mlzete pred veéefi nebo po vecefi domluvit
projizd’ku lodi.

www.kampagroup.com




Na korpus:

90 g hladké mouky

20 g kakaa

6 g prasku do peciva

120 g krupicového cukru
1vejce

25 g masla (povoleného)
80 ml mléka + na vymazani
formy

50 ml silné kavy

Na tmavou pénu:

250 ml smetany ke Slehani
140 g horké cokolady

2 platky zelatiny

nékolik kapek vanilkového
extraktu

Na svétlou pénu:

180 ml smetany ke Slehani
100 g bilé ¢okolady

2 platky zelatiny

nékolik kapek vanilkového
extraktu

Na grilias:

* 100 g cukru krupice

* 60 g nasekanych para ofechu
(mUzete pouzit jakékoli orechy)

e trocha oleje

i‘a

- COKOLADOVY DORT
s griliaSem
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A
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Nedavno jsem na Instagramu sdilela tento
recept a ohlasy na néj byly neuvéritelné.
Mozna si z prispévku také pamatujete, Ze i
muj tatka, ktery chvali jen tehdy, kdyz je
jidlo opravdu top, byl z chuti dortu
nadseny. Rozhodné ho musite vyzkouset.

1.V mise si smichame mouku, kakao, prasek do peciva a vse
prosejeme.

2.V robotu si pomoci metly vyslehdame vejce s cukrem do svétlé pény
(trva to az 10 minut). Nakonec pridame maslo a zapracujeme.

3.Mezitim si smichame mléko a kavu. Kdyz mame vyslehanou pénu,
pridavame stridavé suchou a tekutou smés.

4. Formu na dort (o prdmeéru 17 - 19 cm) si vylozime pecicim papirem
a boky vymazeme maslem. Tésto nalijeme do formy a pe¢eme na
180 stupntli cca 30 minut.

5.Upeceny korpus nechame vychladnout a sefizneme ho nahofe do
roviny (zbytek Ize nakrajet na kosti¢ky a snist nebo ho rozdrobit do
skleni¢ek a pridat k nému tfeba ochuceny tvaroh).

6.Do misky si dame ledovou vodu a namocime v ni 2 platky Zelatiny.
100 ml smetany zahiejeme ve vodni lazni, pfidame do ni
vymackané platky zelatiny a vanilkovy extrakt. Nakonec v ni
rozpustime i horkou ¢okoladu. V robotu si mezitim vysSlehame
zbylych 150 ml smetany ke Slehani do tuha. Tu poté do vychladlé
cokoladové hmoty zlehka zamichame. Hotovou pénu dame na
korpus a nechame minimalné 2 hodiny vychladnout.

7.Do misky si dame ledovou vodu a namocime v ni 2 platky zelatiny.
80 ml smetany zahiejeme ve vodni lazni, pfidame do ni vymackané
platky zelatiny a vanilkovy extrakt. Nakonec v ni rozpustime i bilou
¢okoladu. V robotu si mezitim vySlehame zbylych 100 ml smetany
ke Slehani do tuha. Tu poté do vychladlé ¢okoladové hmoty zlehka
zamichame. Hotovou pénu dame na korpus a nechame minimalné
2 hodiny vychladnout.

8.Mezitim si pfipravime grilias. Vezmeme si plat peciciho papiru a
zlehka ho potfreme olejem. Do silnosténné panve si dame cukr a
nechame ho na stfednim plameni zahftivat. Po chvilce se ndam
zacne tvorit karamel, ktery nechame mirné zhnédnout. Poté do néj
vhodime nasekané ofechy a ihned odstavime z panve. Grilias
nalijeme na pecici papir, ktery prelozime a grilias rychle dorovhname
valeckem, abychom z néj méli hezkou placku. Grilia$ nakonec
naldmeme nebo rozdrtime a ozdobime jim dort.



( edové kd\{y

Léto je v plném proudu a ja mam pro vas recept na dvé ledové kavy, které uréité musite
vyzkouset ©

(edovd kdva ce zmrzlinou

Na 2 porce:
* 300 ml kavy Nespresso
¢ 200 ml plnotu¢ného mléka
* 100 ml smetany ke slehani
» 4 kopecky zmrzliny Lotus se slanym karamelem
+ 3 suSenky Lotus

1.Kavu si nechame vychladnout. 200 ml kavy nalijeme do
tvoritek na led a nechame z ni vytvorit kavové ledové kostky.

2.Smetanu ke Slehani si vyslehame do husté slehacky a dame si ji
do zdobiciho sa¢ku se zdobickou.

3.Do vysoké skleni¢ky dame zhruba do 1/3 zmrzlé ledové kostky,
na které dame kopecek zmrzliny. Pokud mame sleha¢ miéka,
mléko si vyslehame do pény, pokud ne, vlibec to nevadi a
pouzijeme ho nevyslehané. Do sklenice nalijeme polovinu zbylé
kavy a polovinu mléka. Postup opakujeme - dame zmrzlé
ledové kostky, kopec¢ek zmrzliny a dolijeme do sklenice kavu a
mléko. Poté vse ozdobime Slehackou. V misce si nadrtime
jednu Lotus susenku a posypeme tim Slehacku. Nakonec do
kazdé ledové kavy zapichneme susenku Lotus na ozdobu.

(edové rozmaryjnové latté

Protoze Nespresso nedavno predstavilo letosni limitovanou edici kav
vhodnych pro ptipravu ledové kavy, nemohu vas o jejich recept
ochudit.

Na 1 porci:
e 90 g studené mlécné pény
3 kostky ledu
¢ 10 ml Monin sirupu slany karamel
¢ 1snitka rozmarynu
+ 1kava Nespresso Freddo Intenso

1.Pfipravime 40 ml Freddo Intenso pfes rozmarynové listky, které
poté vyhodime.

2.Do sklenice vlozime kostky ledu.

3.Dle chuti nalijeme sirup ze slaného karamelu.

4. Pridame vyslehanou studenou mié¢nou pénu.

5.Dolijeme pripravenou kavou.



TEMA MESICE: CITRON

Clovék obgas ani nevi, co ma doma za poklady. Treba
citron je podle mé jednim z nich. Neslouzi nam totiz jen
do Caje, je i skvély na peceni a vareni, a hlavné je to
skvély a pfirodni pomocnik pfi dklidu nasi domacnosti.

Peceni a vareni
Ja citrdn nejvice vyuzivam pfi pfipravé dezertil. Nejen, Ze si z néj pfipravuji domaci citrénovy krém (lemon
curd), na ktery najdete recept na mém blogu, pecu z néj ale i citronovy chlebik nebo tieba francouzsky
citronovy kolac. Nejcastéji ale asi vyuzivam domaci suSenou citronovou kiiru, kterou mi vzdycky pfipravuje
moje mamka. Na konci tohoto ¢lanku na ni najdete recept a véite tomu, Ze kdyz si ji doma pfipravite, budete
ji poté pouzivat uz porad.

Domaci lékar
V zimé citron pouzivam jako prevenci proti nemocim, ale i pfi jejich [éceni. Nejen, Ze je skvély do ¢erného
Caje, pFipravuji si z néj i zazvorovy ginger shot, ktery je vaSemu télu velmi prospésSny.

Pomocnik pfi tiklidu v domacnosti

Skvély tip, jak citron miizete vyuZit, je po jeho pouZiti dat zbylé poloviny citronu do mycky. Viini, kterd se
vam poté bude linout z mycky, budete milovat.

Citron miiZete ale vyuZit i jako prostiedek, ktery nejen, Ze nici bakterie, ale funguje i jako odstraiiovac pachi,
které mate po krajeni tfeba na vaSem kuchyriském prkynku. Staci si vzit pilku citronu a prkynko tim pretfit.
U mé kamaradky Terezky, kterou na Instagramu najdete jako @teaolivova, dokonce miizete najit ndvod na
to, jak si vyrobit domaci citrusovy Gistic.

Susena citronova kiira

Tady uz mate slibeny ndvod na to, jak si doma pfipravit
susenou citronovou kiiru. Citrény umyjeme v teplé vodé
jarem a diikladné oplachneme. Poté je jeSté namocime na
par hodin do vlazné vody s octem. Citrony osusime a kiiru
(pouze Zlutou ¢ast) nastrouhdme na jemném struhadle. Kiiru
dejte na plech nebo do pecici formy a ususte nad topenim
nebo ji dosuste v troubé zhruba na 35 stupiii. Kiiru
uchovavejte v uzaviratelné sklenicce.

Pokud pouZivame z citrénu jeho kiiru nebo ho pouzivame i
se slupkou napr. do Caje, je lepSi ten v BIO kvalité.




CTENI NA LETO

Letni dny svadi k tomu si vzit do ruky hezkou knizku, lehnout si pod strom
do stinu a hezky se zacist. Ja vam prinasim tipy nejen na knizky pro vas, ale
i pro vase ratolesti.

CERVENA JE PRECE FAIN

Vtipné pojaté téma menstruace pro holky i kluky od mladé spisovatelky a
vytvarnice jménem Lucia Zamolo. Ctenafi se dozvi nejen fakta o
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% Neuvétitelné

MYTY

menstruaci, ale také myty, a navic se pobavi u humornych obrazkd. L AFAKTA_
www.slovart.cz

3
Zensero

Sklenény pokoj

EORAN IWERE CVANT SOUTEEHTE
CRUBEM VILT TROEN DA

BRMM, BRMM

BRMM, BRMM, MOTORY

Nechte své déti skladat, hrat si, ucit se: prvni
knizka s puzzle pro déti od 12 mésicl s
roztomilymi obrazky vozidel, které mohou
skladat a rozkladat znovu a znovu.
www.svojtka.cz

knizka s puzzle

POZNAVEJ DOTYKEM: NA VENKOVE | bl il

Mékoucka ovci vina, hebké pefi kurete i
jemna srst kravicky. S touto dotykovou
knizkou je vylet na venkovsky statek jednim
velkym dobrodruzstvim.
www.svojtka.cz

SKLENENY POKOJ

Dechberouci pribéh . .
sklenéné mistnosti VELK'e KNIHA POHADEK
uprostfed majestatni vily O ZVIRATECH

tycici se nad Brnem,

. . . Padesat pfibéht o zviratech z
kterou si nechali postavit P

novomanzelé
Landauerovi. Jakozto Zidé
musi pfi nacistické
okupaci opustit svUj
domov i zemi. V knize se
objevuji skutec¢né obrazy
druhé svétové valky a jeji
dopady na celou ¢eskou
spolecnost.
www.knihydobrovsky.cz

celého svéta, ale i z pouhé
lidské predstavivosti. Nékteré z
nich mozna znate (O tfech
prasatkach ¢i O osklivém
kacatku), jiné nikoliv (Jak prisla
klokanice ke své kapse nebo
Pro¢ meduza nema kosti).
Kazdopadné vam zarucduiji, ze
vSechny pribéhy vase ratolesti
zaujmou, pobavi a pouci.
www.slovart.cz

X PORADEK

N
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* B A p0HDKY, BAKY A LEGENDY

KNIHA

* ANGELA MCALLISTER



NOVINKY V DEKORATIVNT KOSMETICE

Musim vam néco prozradit. Jestli je néjaké odvétvi kosmetiky, ve kterém se opravdu vyzivam, je to dekorativni kosmetika.
Nejvétsi moje uichylka jsou asi paletky na o¢i, rozjasiiovaée a tvarenky, téch mam doma opravdu dost. Ale to ma asi kazda
iena. Néktera ma doma shirku hot neho kabelek, ja mam zalibu v dekorativni kosmetice. Jak jste na tom vy? Mate radéji
dekorativni kosmetiku, nebo vas zajima spiSe skin care? Napiste mi.

RTENKY JSOU OPET V KURZU, ZKUSTE
TY OD ZNACKY ALCINA

At uz méte radéji perletovou, matnou nebo lesklou, urcité neslapnete
vedle. Rténky slui kazdé zené, jen je dilezité si vybrat tu spravnou.
Treba ja mam nejradéji matné v nude odstinech. Jsou ale i dny, kdy si
dam syté cervenou a citim se v ni skvéle. Zkuste mrknout na rténky
od znacky Alcina, najdete u nich neskutecné mnozstvi barev, uréité si
wyberete.

www.alcina.cz ‘ » # |

N

RASENKA OD URBAN DECAY NOVE LAKY NA NEHTY GO GREEN 0D
LASH FREAK YVES ROCHER
l]plnou novinkou je tato fasenka s velmi zajimavym Tyto krasné laky maji organickeé slozeni a obsahuji pfisady z
kartackem od znacky Urban Decay. Znacku Urban rostlinného svéta — fepy, cukrové titiny a dfeva. Receptura je

Decay mam obecné hodné rada, predevsim jeji obohacena kokosovym olejem a bambusovym extraktem. Vyrobek

paletky na odi, ale fasenku jsem od nich je§té  neobsahuje Zivoti§né slozky a je vhodny pro vegany. Ja jsem nadSena
#4dnou neméla. Rasenka, ktera by méla dodat predevsim z NUDE odstind, které si mé ziskaly na prvni pohled.
nejen objem, ale taky rasy hodné prodlouzit, slibuje www.yves-rocher.cz

dlouhou vydri, ktera je piedevsim v letnich dnech
diilezita. Jsem na ni opravdu hodné zvédava,
protoze ja si na fasenky, které maji zajistit hezky
\ objem, hodné potrpim. Nékdy totiz jen nahodim
lehky make-up a fasenku a mam hotovo, proto je
pro mé hodné dileZita.
www.urbandecay.cz

L‘ABSOLU MADEMOISELLE BALM 0D LANCOME

Inacka Lancdme oslavuje svého parizského ducha a piSe novou kapitolu Mademoiselle
pribéhu s uvedenim nového produktu L’Absolu Mademoiselle Balm. Tento ténovany balzam
nabizi ochlazujici pocit a efekt plnych rtii. JednoduSe zvyraziiuje rty pfirozenou a tipytivou
barvou. Mé nejvice zaujal svétle riizovy odstin, ktery v téchto letnich dnech pouze zvyrazni

vase rty a dodd jim pfirozeny lesk.




KOSMETICKE TIPY

PUDROVY DEODORANT
DIRTY OD LUSH

Stadi rychld aplikace tohoto pudrového
deodorantu s mocnou bylinnou smési se

POWERED
| BY PLANTS

spoustou méty a budete svézi jako | i \_
kvétinka. Naneste trochu pudru do podpazi,

nadechnéte se té svézi viiné a uZivejte si f o .

pocit pohodli, sucha a Gistoty. = X —

https://cz.lush.com/deodoranty i LT

HYALURONIC FACE SERUM 0D CESKE ZNACKY ONEST

Ceska znatka Onest uvadi na trh inovované Hyaluronic face sérum, ve kterém jako prvni

na ceském trhu poutila v pfipravku pro vasi plet extrakt z kiiry indického stromu ‘
vrcholdku arjuna, a zabrousila tak do ajurvédské mediciny. Sérum obsahuje také o 50 % <
vice hydratacni kyseliny hyaluronové, nez mél predesly produkt z dilny Onest. Odli$na je i

textura, nyni hustsi. Lépe klouze po pleti a umoziiuje aktivnim latkam snadnéji pronikat do

pokozky. Ja uz sérum néjaky ten tyden testuji a je naprosto tizasné.

www.onest.cz

Al o K § , ,
T e } MACEROVANA BIO MASLA PURITY VISION

- g -
S 9‘; & X Oproti macerovanym olejtim tvoii zaklad vSech masel macerat v Bio
Bambuckém masle PURITY VISION®, na jehoz vyrobé se podili ugandsti
farmafi v duchu Fair Trade principi. BEhem pozvolného macerovani
piejima macerdt z bylinek jejich viini i cenné téinky. Laskypiné
pohlazeni Matky pfirody v podobé bio masel si zamilujete jako vydatné
ochranné krémy, pecujici télovd masla ¢i ziemiujici balzamy na rty. Ja
se nejvice téSim na mésickové maslo, které je vhodné pro citlivou plet.

\ www.purityvision.cz

SVEDSKA KOSMETIKA BARNANGEN  INTIMNi KOSMETIKA

DOVE POWERED BY
LANTS SPRCHOVY GEL

Sprchovy gel obsahujici esencidlni
oleje je kombinaci sily rostlin a
znalosti expertii v péci o plet.
Lehky myeci gel spojujici védu a
pfirodu vytvori luxusni krémovou
pénu, ktera cisti a vyZivuje
pokozku, zarovei ji zanechava
dlouhodobé jemnou a zafivou.

SAALE 7L THEEEEEE TR

ORGANIC
INTIMATE

z

Ani moc, ani mélo. Prosté tak akorat. Zit Zivot, PRIRODY: OBJEVTE LIP _/7

ktery je prosté sprdvné. To je lagom — pojem, jenz INTIMATE CARE
popisuje Svédsky Zivotni styl vychazejici z konceptu
vyvazeného Zivota. Dokazat zpomalit, pfistupovat k
vécem bez stresu a vytlenit si tas pro relaxaci i v
hektickém obdobi je skuteénym uménim, a piesné
to je klitem pro Zivot dle lagom. Svédska kosmetika
Barnangenodrazi kouzlo tohoto stylu. Ve spojeni s
kvalitnimi ingrediencemi poskytuje vyvazenou péci,
diky ktereé se citite sebejisté, odpocaté a prosté
dobfe. Na chvili se zastavte a dopiejte si kousek

T\_ lagom s produkty Barnangen.

Barnéngen

Oil Intense
Body Lotion

parfémi tak, jak ji umi vyrobit v

miiZzete nyni zakoupit na www.m

Intimni partie jsou bezesporu jednou z nejcitlivéjSich
oblasti (nejen) Zenského téla. Skrze sliznice se do téla
dostdvaji latky z okolniho prostiedi - tedy i z intimnich
gelii a mydel. Zaénéte pouzivat Cisté prirodni kosmetiku
bez mineralnich olejd, sulfatii, syntetickych konzervantii a

LIP Intimate Care. Jediné

s kosmetikou bez pet[ochemickvch pfisad miiZete udriet
vaSe télo v harmonii. Svédské produkty Lip Intimate Care

adeformoms.cz



TIPY MESICE

NANUKY LUNAR

Kdyz se manzelé Hnidakovi do néceho pusti, stoji to za to. Leli znate urcité jako majitelku obchodu Leli's
Cupcakes. Je zaroven i autorkou nadherné stejnojmenné knizky piné skvélych recepttl. Jeji manzel Jakub
se pustil do vyroby domécich nanukll s ndzvem Lunar a véfte mi, je to pecka. Budete milovat kazdy jejich
nanuk, protozZe jsou pripravované s laskou, pokorou a hlavné, najdete v nich jen to nejlepsi.
www.lovelunar.com

= Az [crucoy FALAFEL CRISPINS
’ : Smés cizmy, kukuficné krupice, amarantového zrna, ryZze a mnoha dalSich ingredienci, ktera se pouziva na
vyrobu vegetarianskych kulicek. Staci do ni pfidat vodu a olej a mate pripravené tésto. Kulicky pak staci
dozlatova opéct, pfidat k nim napr. jogurtovy dip a mate skvélou bezlepkovou vecefi plnou viakniny.

www.extrudoshop.cz

<
VULKANICKA VODA VOLVIC P

Voda s evropskou historii pfichazi na ¢esky trh. Vulkanicka
voda Volvic je nejprodavangjsi vodou v Némecku a ve Francii
zabird hned druhé misto. Pfirodni vulkanick&a mineralni voda
Volvic pochazi ze sopecné oblasti Auvergne a je vytvofena
silou prirody. Ve vodach Volvic najdete maximalni mnozstvi
mineralnich latek. K dostani je v fetézcich supermarketd, na
pumpach a na eshopu firmy Mex Trading, ktera je vyhradnim
dovozcem pro CR.

www.mextrading.czivolvic

NESPRESSO POMAHA TAM, KDE JE TREBA

Nespresso, diky svému unikatnimu programu Reviving Origins, predstavuje kavu AMAHA awe UGANDA
neboli ,Nadéje pro Ugandu”, novou sezénni kavu z pohori Rwenzori v Ugandé. Program Reviving Origins
vznikl v roce 2019 s cilem obnovit kdvovou produkci v regionech, kde hrozi zanik jejiho péstovani. V ramci
tohoto programu se snazi o poskytovani odbornych znalosti a Skoleni farmarti. Ja jsem moc rada, ze
prave s takovou znackou, jako je Nespresso, mohu uz tolik let spolupracovat.
Www.hespresso.comlczics

PISTACIOVA MOUKA

NEPRAZENA Do O
VASI VINOTEKY

Je super, Ze dnesni doba nabizi Z MARKS &

nejruznéjSi moznosti v oblasti vareni a SPENCER

peceni. Mé konkrétné zaujala moznost
pouZzivat pfi peCeni tuto mouku z
naturalnich loupanych pistacii.
Nadherné totiz provoni kazdy dezert, a
navic je velmi zdrava. Pouzit ji mlizete
napr. pri peceni korpust pro vas dort.
www.zdraveorechy.cz
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Letni veCery primo lakaji k
tomu si otevrit dobré svézi
vino a vychutnat siho s

prateli. UrCité vyzkouSejte i

7 tyto novinky z Marks & Spencer, které nejenze skvéle chutnaji, maji i

naprosto skvely obal. Co tfeba jejich Rosé? Na to se urcité necham
Zl&kat ja. Vina zakoupite na prodejnach M&S v oddéleni potravin.



JAK DOPADLO ME MERENI
INBODY PO KARANTENE?

Co vam hudu povidat, tak trochu jsem se méreni InBody po karanténé hala. Bylo to
vliastné témer po 4 mésicich, co jsem se cvicenim a hubnutim zacala, ale preci jen v
karanténé nehyl dostatek prirozeného pohybu a ja si Fikala, zZe i kdyz jsem cvicila,
tak to nebude uplné tak dobry vysledek, jaky jsem cekala.

Kdo sleduje moji snahu vypracovat si moji vysnénou postavu uz od ledna, urcité néjakeé
podrobnosti vi. Zacnu ale od zacatku. Na prelomu ledna a tnora jsem se rozhodla, Ze chci ve
svém Zivoté skoncit s nesmysinymi dietami a zacit konecné se zménou Zivotniho stylu. Pfeci jen
mi letos bude 35 a ja uz misto toho, abych tplné fesila sviij vzhled, snazim se to délat predevsim
kviili dobrému pocitu a zdravi. Ale i tak si pojdme Fici, Ze pokud ¢lovék shodi néjake to kilo,
které ma navic, citi se mnohem lépe. Mym cilem bylo shodit 8 kilo. UZ ted vam mohu Fici, Ze po
mém méreni na InBody, na kterém jsem byla na pielomu kvétna a Cervna, jsem méla 5 kilo dole,
7 toho 4 kila tuku. Clovék by si mohl Fici, Ze za 4 mésice bych toho méla zvladnout vice. )4 si ale
posledni roky ddvam mnohem mensi cile a s timto vysledkem jsem byla naprosto spokojena.
Jediné, co jsem ocekavala, bylo, Ze mi naroste mnozstvi svalil v téle. To, i pfes mé kazdodenni
posilovani, ziistalo stejné. Moje nutricni terapeutka Andrejka mé ale uklidnila, Ze je to vlastné
skvély vysledek, protoze se také ¢asto stava, ze pfi hubnuti jdou zaroven dolii i svaly. Je pravda,
ie kdyi si pfedstavim, Ze jsem se zbavila 16 kostek masla na svém téle, jsem moc spokojena.
Zlepsil se mi vyrazné i visceralni tuk. Proto pokud se na néjakou zménu takeé chystate, dejte si
opravdu maleé cile. Mé uz ted’ Cekaji, k mé vysnéné postave, jesteé tfi kila, coz bude jesté hodné
prace. Ale ja jsem se v této Zivotni zméné naSla a neskutecné mé to bavi. Samozi'ejmé, Ze jsou
dny, kdy si dam néco sladkého nebo i nezdravého slaného, ale to je naprosto v poradku. Budu
moc rada, pokud mi date védét, jak jste na tom s dietami a cvicenim vy.
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Léto je v plném proudu a slunecni paprsky maji opravdu velkou silu. Nezapominejte na
slune€ni ochranu nejen u more, ale i kazdy den, kdyz se vydate na vylet nebo tfeba do prace.
Sluneéni paprsky na vas totiz €ihaji uplné vSude.

B
BIODERMA

BORATOIRE DERMATOLOGIQU

Photodern
NUDE Touch

50+

NTE CLAIRE
HT COLOUR

CELLULAR
IIODIOTECTION'j

Solaire perfecteur
Trés haute protection
Peaux mixtes a grasses

Perfect skin suncare
Very high protection

Pokud chcete i v [été u bazénu
vypadat dobre a zakryt své
nedokonalosti, ale zaroven chranit
svou pokozku pred slune¢nimi
paprsky, vyzkouSejte Photoderm
NUDE Touch. Je vodéodolny,
sjednocuje a zmatnuje plet' az na
osm hodin. M(Zete si vybirat ze tfi
odstind. Myslim, Ze tento krém s
ochrannym faktorem 50+ by
nemél chybét v Zadné kosmetické
tastiCce.
www.photoderm.cz

Combination to oily skin <_/
Anti-brillance I
Oil control
Sans parfur
40mlLe 1.33FL.0Z
NUXE
Ochranny krém s prirodni slozkou - . sun

s vytazky rozmarynu a hyacintu, r

ktery hydratuje pokozku. Vyhodou
Nuxe SUN je, Ze neucpava pory a
chréani plet’ pfed pfed€asnym
starnutim. Vitamin E obsazeny v
krému ma navic antioxidacni Ucinky.
Proto je jeho pouzivani velmi
efektivni, a navic prijemné.
www.drmax.cz
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DE LEGER
TEPROTECTION
tection cellulaire anti-dge,
ient les taches

aging cellular protection,
s préevent dark spots

E-PEAUXNORMALESAMIXTES f‘i
'E-NORMAL TO COMBINATION SKIN "

7

| kdyz budete, stejné jako my, travit
léto v Cechéach, nezapomerite na
ochranu pokoZzky. Gel-krém
Photoderm SPOT-AGE piny
antioxidantt je G¢inny nejen proti UV
zareni, ale také proti vraskam a
pigmentovym skvrnam.
www.photoderm.cz

S~

sun’
6zon
SO%EL

30 HacH
/ & "

| MALL
OH

)

@ sonm

R®SSMANN

WY

ne
S hydragy

tfiox Ydant

N Aol
1.3FLq,

Opalovaci mléko s

veganskou recepturou Sun
Ozon z drogerie Rossmann
zajisti vasi pokozce vysokou
ochranu. Navic ji hydratuje a
redukuije riziko spaleni. Je
vhodné pro alergickou

\ pokoZku, skvéle hydratuje a

je bez parfemace.

<_\— www.rossmann.cz



CHIARO BABY

Inate ¢eskou znaéku rostouciho obleceni pro déti Chiaro Baby, ktera
se specializuje predevSim na softshellovy material? Ja ji objevila az
nedavno, ale z toho obleceni pro déti jsem uiplné paf. Nenajdete u
nich ale pouze obleceni pro vase ratolesti, najdete zde urcité i néco
pro vas. Ja jsem pro vas vybrala na ukazku mix kouskii, které se mi
moc libi. Ostatni najdete na jejich eshopu www.chiarobaby.cz. Jako
tuplnou novinku maji ted’ v nabidce letni softshell s rubni stranou s
bambusovym vlaknem.
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1 listové tésto (500 g)

100 g keCupu Heinz

100 g Luciny

1 1zice nasekanych Cerstvych
bylinek

100 g syru gouda nebo
cheddar

50 g nasekanych liskovych
ofiskl

sezam

vajicko na potreni

Cerstvé mlety pepfr

sul

SYROVE TYCINKY
s ofiSky

Jelikoz pochazim z velké
rodiny, dost ¢asto se u nhas
poradaji oslavy narozenin,
na kterych nesmi chybét i
néco dobrého na zobani.
Naposledy jsem
pripravovala tyto syrové
tyCinky. Mély jisté velky
uspéch, protoze se po nich
doslova zaprasilo.

1.Listové tésto si rozdélime napul a obé pulky
rozvalime na tenky plat (snazime se ho vyvalet do
obdélnikového tvaru). V pripadé, ze se nham tésto
lepi, mUzeme ho slabé podsypat hladkou moukou.

2.LuCinu si smichame s bylinkami a jesté ji podle
chuti osolime a opepfime. Na pulku tésta
rozetreme keCup a na druhou polovinu Lucinu.

3.Polovinu s LucCinou posypeme jesté nastrouhanym
syrem a liskovymi orisky.

4. Tésto prehneme napul a trosku rukama nebo
valeckem stlac¢ime.

5.V misce si rozkvedlame vajicko. Tésto si nakrajime
na zhruba 15-2 cm Siroké platky, které trosku
zatoC¢ime. Hotové tycCinky pokladame na plech
vylozeny pecCicim papirem. Nakonec je potreme
vajickem a posypeme sezamem.

6.Pec¢eme na 180 stupnull 15-20 minut do zezlatnuti.



ROHLIK.CZ PREDSTAVUIJE
VYLEPSENOU SLUZBU PREMIUM

V Cervnu jsem dostala pozvani na akci, kterou poradal Rohlik.cz. Ja na jejich eshopu nakupuji velmi
Casto, takze jsem se akce moc rada zucastnila, a to predevsim z dlvodu, abych se dozvédéla novinky a
mohla se s vami o né podélit. Ten, kdo nakupuje na Rohliku ¢asto, bude urcité nadseny, predstavili totiz
vylepSenou sluzbu Premium, diky které budou vase nakupy mnohem jednodussi a rychlejsi. A tady uz

mate prehled vyhod, které ¢lenstvi Premium nabizi.

1.Jako ¢len Premium si nyni mUzete 4x do mésice objednat minimalni
mnozstvi produktl s dopravou zdarma. Kdyz vam treba chybi lahev
dobrého vina, muzete si objednat pouze tu.

2.Pokud si vas nakup objednate do 17. hodiny, mate garanci doruceni k
vam jesté v ten samy den.

3.Rohlik nedavno predstavil svoji vlastni znacku produktti BEZ
KOMPROMISU, kterou mate diky tomuto ¢lenstvi se slevou -15 %. A
produktl uz je ted vic nez 140!

4. PREMIUM zakaznici ziskavaji exkluzivni pristup k 30
nejvyhlasenéjsim pochoutkam, jako jsou zakusky od Skaly, kiupavy
chléb z Esky, sushi z Yam Yam, vyzralé steaky z Nase maso, famozni
rudé krevety primo z Italie, prava buvoli mozzarella, italské
prosciutto nebo prémiové vino Champagne Mandois.

5.Na zakaznické lince mate prednostni odbaveni, takze v ptipadé
jakéhokoliv problému nemusite ¢ekat.

. oneseno
v komfortu

Tento produkt si miZete vyzkouset za 199 K& na mésic, nebo si
muzete pofidit rovnou roéni predplatné za 1999 Ké.

WWW.ROHLIK.CZ
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