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VELMI 0SOBNI ZPOVED

| kdyZ jsou prazdniny v plném proudu, letos jsou
apiné jiné nez kdy jindy. Cestovani je omezené na
minimum a my se snazime si uZivat letni
radovanky v Cechach. Letos jsme byli rozhodnuti,
Ze s Vojtou vyrazime k mofi, kdyz pak v bfeznu
zacCala karanténa, vSe jsme odvolali a uZzili si v
cervnu vikend na Slapech. Jak jsem vam ale psala
v jednom z mych ¢lankd na blogu, méla jsem si
vzit minimalné 14 dni dovolené v kuse. Mam totiz
pocit, Ze jsem si za ten tyden moc neodpocinula, a
pfi pfedstave, Ze uz mé v tomto lété Cekaji jen dva
prodlouzené vikendy, neumim si pfedstavit, kde
naberu sily na zbytek roku. Pokud vas toto téma
zajima, urcité mrknéte na mij blog a prectéte si
jeden z mych (ty)denickd, které ted nepravidelné
vydavam, nékdy tam jsou opravdu velmi osobni
zpovedi. Pfed tim jsem se zase rozepsala o mém
jidelniku a cviceni nebo o tom, jak je nékdy
vychova naSeho prcka slozita. V tomto srpnovém
Cisle magazinu urcité nevynechejte tipy na knihy,
¢lanek o tom, jak pe€ovat o zoubky svych déti a
také stoprocentné vyzkouSejte pistaciové
tartaletky, které jsou naprosto skvélé.

UzZivejte posledni mésic prazdnin a ja jsem
zvédava, co nam dalSi dny a tydny pfinesou.

NAPISTE MI

®)  @naskokvkuchyni
O Pokud chcete sledovat moje prispévky a denné nové Instastories, pridejte si mé na Instagramu.

facebook.com/naskokvkuchyni
Vsechny recepty a prispévky najdete pravé na mé strance na Facebooku.




CO MUSITE V SRPNU URCITE PODNIKNOUT

TERASY HARFA

Na stfesSe libenské Galerie Harfa si mlze uzit Iéto Uplné kazdy. V
multifunkénich prostorach Terasy Harfa si prijdou na své jak dospéli, tak
déti. Pod Sirym nebem tu na vas ve vyhlasenych restauracich a
kavarnach cekaji speciality z celého svéta a na velkoplosSné projekci
muzete sledovat sportovni ¢i zabavné porady. Déti se jisté zabavi v
oblibeném DinoParku nebo na novém hristi. S otevienym nebem nad
hlavou se muzete zucastnit také 9. ro¢niku letni scény Harfa, tésit se
muzete na koncerty, divadelni pfedstaveni a jiné kulturni akce.

KOCAR Z VIiDNE

Znama malostranska restaurace nabizi to nejlepsi z rakouskych
pokrmu, vychutnat si zde mUzete nejen tradiéni vidersky fizek s
bramborovym salatem, ale také treba peceného candata, Sneky

nebo cibulovou rosténou. Po vytecném obédé ¢i veceri byste
neméli odejit bez ochutnani jednoho z Uzasnych dezertl. At uz
vsadite na klasiku a date si Sachertv dort nebo vyzkousite oblibeny
cisarsky trhanec ¢i palacinku s povidly a makem, rozhodné vas
¢eka gurmansky zazitek. Uzijte si pravou videnskou kuchyni z dob
monarchie, navstivte Koc¢ar z Vidné.

DINNER IN THE SKY

Minuly rok v zafi jsme s Filipem zazili tu nejoriginalnéjsi, ale zaroven
centra Prahy 50 metrd nad zemi. Vecefe v oblacich je skvélym darkem
nejen pro vas a vaseho partnera, uzije si ji Uplné kazdy, tedy jen pokud
nema strach z vySek. Kromé adrenalinového zazitku vas ¢eka Spickova
gastronomie. Navic podpofite dobrou véc, z kazdé hostiny v oblacich
totiz pljde vytézek na Nadacni fond Kapku nadéje.

RODINNY KOMFORT V HOTELU ALCRON

Vyhlaseny hotel Alcron reaguje na souc¢asnou situaci a nabizi
hostlim moznost ubytovani celé rodiny v komfortnich pokojich o
velikosti 50 metru étvereénich, které po dobu dovolené skvéle
nahradi maly byt. Pokoje maji dvé koupelny a zarucuji dokonaly
klid a zazemi. Pokud si pokoj rezervujete pfimo na strankach
hotelu Alcron, dostanete k tomu napfr. welcome drink nebo darek
pro vase dité zdarma.




* NEPECENE
! TARTALETKY

1 s krémem z
hile cokolady

Tartaletky jsou u nas velmi oblibené. MtiZete si je pripravit snad na tisic zplisobi. Korpus
muze byt pe¢eny, hepeceny, karamelovy nebo tieba ¢okoladovy. No a krém? Ten si mizete
pripravit také podle své chuti a o zdobeni ani nemluvim. Dava to opravdu veliky prostor vasi
fantazii. Urcité ale vyzkousejte i tuto variantu s krémem z bilé ¢okolady.

Na korpus:

* 200 g maslovych susenek (napf.

karamelovych)
¢ 100 g masla (povoleného)

Na krém z bilé ¢okolady:

¢ 180 ml smetany ke Slehani

* 100 g bilé ¢okolady

e 2 platky zelatiny

* nékolik kapek vanilkového
extraktu

Na cokoladovy krém na
zdobeni:

e 50 g horké ¢okolady (cca 70 %)
e 2-3 |zice smetany ke Slehani
e 30 g masla (povoleného)

Na dokoncéeni:

¢ hrst nasekanych pistacii
e hrst borlivek

1.SusSenky si pomoci sekaciho nastavce umixujeme na prach a

v mise do nich ru¢né zapracujeme povolené maslo. Hmotu
natlacime do formicek na dno i boky a dame do lednice
ztuhnout nejméné 1 hodinu. Z uvedeného mnozstvi vyslo 6
vétsich tartaletek (o prlmeéru cca 8 cm).

2.Ted si pripravime krém. Do misky si dame ledovou vodu a

namocime v ni 2 platky zelatiny. 80 ml smetany zahrejeme
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 rozdélime do tartaletek a
nechame minimalné 2 hodiny vychladnout.

3.Ve vodni l1azni si rozpustime horkou ¢okoladu, do které

pridame smetanu ke slehani. Do vyssi nadoby (napriklad
odmeérky) si dame povolené maslo a Slehame ho pomoci
metly, dokud ndm nezaéne trosku svétlat. V tuto chvili
prfiddme ¢okoladu a mixujeme dale. Hotovy krém dame do
sacku se zdobic¢kou a zdobime jim vychlazené tartaletky.
Nakonec tartaletky dozdobime borivkami a nasekanymi
pistaciemi.



KONECNE VYVAR -

Spousta z vds uz urcité slySela o tom, jak se dva bratfi pustili do P stonvenou soskos @ |
toho, aby pfipravili ten nejlepsi vyvar, a tim nam vSem ulehgili MAROCKA }
praci v domacnosti. Kdo ne, urcité ¢téte dal. Bratfi Jarda a Honza i
Vachovi totiz v roce 2013 zalozili KONECNE VYVAR. Konegn
pfiSel nékdo s tim, Ze zelenina a maso, které se do vyvari
pfidava, pochazi od farmarii a do Zadného z produktii se
nepfidava chemie. Za mé jsou jejich produkty naprosto tzasni
pomocnici v domacnosti. Diky tomu totiz pfipravite béhem
chvilky iZasné rizoto, krémovou polévku nebo ho tfeba miizete
vypit jen tak samotny. Ja jsem z jejich izasného vyvaru pfipravila »

tuto osvézujici a zdravou hraskovou polévku s matou.

"ELENINOVY VYVAI

_—— —

K

HrdSkovd polévka ¢ matou

Na polévku:
e 1lzice prepusténého masla
» 1vétsiSalotka
* 1 mensi cuketa
e 1lzice posekané maty
e 700-800 ml zeleninového nebo kureciho
vyvaru znacky Konecné vyvar
* 350 g mrazeného hrasku
¢ 100 ml smetany ke Slehani
e 1lzice krémového syra (napft. Gervais nebo

Luciny)
o sul
e pepr
1.V hrnci si na prepusténém masle nechame zesklovatét
nadrobno nakrajenou Salotku, poté pridame na kosticky Na dokoné&eni:
nakrajenou cuketu a matu a chvili restujeme. Trva to e 1lzice smetany ke $lehani
zhruba 5-8 minut. ¢ 1lzice nasekanych ofi$k{ (napt. liskovych
2.Poté do hrnce prilijeme vyvar, pfivedeme k varu a vhodime nebo para)
mrazeny hrasek. Hrasek staci povarit (na strednim ¢ 1lzice nasekanych pistacii
plameni) zhruba 5 minut. e 1lZice sezamu
3.Polévku stdhneme z plotny a nechame trochu zchladnout. « nékolik kapek olivového oleje
Polévku dobre rozmixujeme a podle chuti osolime a e sul

opeprime. Hrnec ddme znovu na sporak na stiredni plamen
a polévku zahiejeme. Poté pfidame smetanu ke Slehani,
krémovy syr a prohrejeme.

nékolik kulicek ¢erstvého hrasku

TIP: Nejen, Ze u nich najdete zeleninovy,

4. Polévku podavame ozdobenou smetanou ke Slehani. kuFeci a hovézi vyvar, mtiZete si ale u nich
5.Na panev si ddme nékolik kapek olivového oleje, pfidame koupit i luxusni demi-glace, ktery je skvély
— o . e jako zaklad do omacek. Urcité vyzkousejte i
orisky, pistacie, sezam a Spetku soli. VSe zlehka e s N
. jejich hotové polévky, které u nas nejvice
orestujeme. miluje nas Vojta. Produkty zakoupite tieba
6.Polévku nakonec dozdobime oriSkovou smési a cerstvym na Rohlik.cz, Kosik.cz nebo ve vybranych 5

hraskem prodejnach v Globusu.



LAGARTO J&J

Nejlepsi podnik severu? Rozhodné Lagarto J&3J, které najdete v Teplicich a ve
kterém na vas ¢eka to nejlepsi z gastronomie od $éfkuchaie Romana Canika.
Pokud sem zavitate a nebudete mit moc mista v Zaludku, mUzete vyzkouset
jen malé pokrmy, jako je napriklad kureci pastika se Skvarkovym chlebem a
merurikovym chutney. Pfi velkém hladu vas z hlavniho menu zasyti stavnata
veprova kotleta ve stylu tomahawk s pecenymi brambory a houbami. Na své si
pfijdou i milovnici steakd a burgerd. Kdo by si po vydatném obédé dal jesté
néco sladkého, doporucuji Caramelo v kombinaci s lineckym téstem a
karamelem nebo vyhlaseny dort Redvelvet s bilou cokoladou a ¢erstvymi
jahodami. Nezni to fantasticky? Pokud budete mit cestu do Teplic nebo se
budete pohybovat nékde pobliz, urcité si sem zajedte.

lagartojj.cz

BEBOP! BAR, KTERY SI RAD HRAJE

BeBop bar v Alcronu zrekonstruoval své prostory a dostal tak zcela novy
nadech. Nyni se zde budete citit jeSté komfortnéji a budete si vychutnavat
svUj drink v klidu a soukromi, od lobby hotelu je bar ted totiz oddélen z¢asti
prosklenou zdi. Stejna vsak zlstava nekone¢na nabidka skvélych koktejlti a
drinkl od $éfbarmana Milana Drahose, ze které si vybere Uplné kazdy.
Pokud vas laka napriklad kombinace ginu, jahody, li¢i likéru, ibisku,
malinového pyré a citrénu, vychutnejte si drink s nazvem ,Bud pfipraven/Be
Prepared!. ,Be a Rockstar” vas zaujme chuti bourbonu, jable¢no-
skoricového shrubu, treSnového dzemu a javorového sirupu. Pokud jste dusi
alchymista, maji tu drink pfimo pro vas: “Be an Alchemist”, ve kterém
najdete bily rum, tmavy rum, skoticovy cordial, limetovy cordial,
pomerancovy a cokoladovy bitters. Jsem presvédcéena, ze si zde kazdy najde
napoj ha miru Sity. Vychutnat si ho pak mUzete pfimo na baru, nebo vyuzijte
moznost si ho odnést s sebou v lahvi¢ce na ledu.

www.bebopbar.cz

PIETRO GELATO: DOMACI ZMRZLINA S MAKRONKOU U KARLOVA MOSTU

Vyuzijte toho, Ze Praha neni jesté plna turistl a zajdéte si po jeji
prohlidce na fantastické zmrzliny a makronky do Pietro Gelato. Kromé
30 dokonalych prichuti zmrzlin se v této krasné zmrzlinarné a cukrarné
muUzete tésit na skvostnou kolekci makronek, a hlavné - na jedine¢ny
vyhled na KarlGv most. Zmrzliny jsou dilem $éfcukrare Vojtécha Rehaka,
ktery do nich pouziva zasadné ty nejkvalitnéjsi suroviny, od
stoprocentniho ovoce az po kvalithi belgickou ¢okoladu. Z tradi¢nich
prichuti mUzete vyzkouset pistaciovou, jahodovou nebo vanilkovou a z
téch méné klasickych napfriklad zmrzlinu z mucéenky, avokada nebo z
okurky. Ke kavé si vychutnejte skvélé makronky, jejichz chut vas dostane.
Vybrat si mlzete tieba pfichut ¢okoladovou, kdvovou nebo malinovou.
VSechny makronky i zmrzliny jsou také k dostani v restauraci U Prince na
Staroméstském nameésti.




TIPY NA KNIZKY

Protoze v poslednich dnech hodné premyslim o zZivoté a o tom, jak
je dulllezité zdravi a zdravy pfristup k zZivotu, pfindsim vam trochu
inspirace na knizky, které mohou pozitivné ovlivnit i vas Zivot. At uz
je to z pohledu doktora Jana Vojacka, o tom, jak se starat o své
zdravi komplexné nebo o tom, jak vést stastny zivot Ci jak umét
ovladnout socialni sité tak, aby nam pfinasely jen pozitiva. Véfim, ze
si z téchto knizek urcité jako inspiraci néjakou vyberete.
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DIGITALNI
MINIMALISMUS - CAL
NEWPORT

Pokud vas, stejné jako
vétsinu jedincd, zahltily
digitalni technologie a vy
nevite, jak se z toho
vymanit, abyste opét zacali
zit skutecny zivot (i kdyby s
mobilem v kapse), prectéte
si tuto prelomovou knihu
Digitalni minimalismus od
Cala Newporta. Ziskejte
zpét koncentraci a cas,
ktery je tolik cenny. Naucte
se omezit ¢as straveny
napf. na socialnich sitich a
délejte ve virtualnim svété
jen ty aktivity, které vam
davaji opravdovy smysl.
www.knihydobrovsky.cz

UMENI VYTVARET
VZPOMINKY - MEIK
WIKING

Vite, jak vést stastny zZivot?
Uchovavat si v mysli ty
nejkrasnéjsi vzpominky. A
protoze nas nékdy brzdi ty
negativni okamziky, Meik
Wiking prichazi s knihou
Umeéni vytvaret vzpominky,
ve které najdete prakticky
"navod" na to, jak si do
Zivota naservirovat nové
stastné chvile a jak
prekonavat sebe sama.
Protoze i to je pro lidské
Stésti nesmirné dulezité.
www.jota.cz

0Od autora svétového bestselleru Hygge a Lykke

UME’NL
VYTVARET
VZPOMINKY

JAK SI UZIT A ZAPAMATOVAT
STASTNE OKAMZIKY
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UMENI BYT ZDRAY -
JAN VOJACEK

MUDr. Jan Vojacek,
predstavitel funkéni
mediciny, napsal svoji prvni
knihu a musim fici, ze mé
neskutec¢né motivovala.
Autor poukazuje na
provazanost téla a duse a
na dopad zivotnich
pfibéhl na lidské zdravi.
Zastava nazor, ze tradi¢ni
medicina neumi lécit
nékteré chronické nemoci,
protoze na ¢lovéka
nenahlizi komplexné.
Doktor je presvédcen, ze
kazdy clovék se mUze stat
skutecné stastnym,
svobodnym a zdravym,
staci jen naslouchat svému
télu a dostat se ke své
nejvétsi podstaté, ke
svému ztracenému ja.
Kniha je velmi osobni, ¢tiva
a pozitivni. Rozhodné ji
doporucuiji.
www.knihydobrovsky.cz



TIPY MESICE

CEREALIE MILZU

Vojta si neskutecné oblibil cerealie od znaCky Milzu. A viastné ja taky.
Obcas je snidame spolecné a ja mam dobry pocit z toho, Ze jsem zase 0
krGicek bliz nééemu zdravéjSimu. Nejradsi mame obdélnicky se skotici nebo
krouzky s kakaem. Maji ale mnohem vice druhd a pokud chcete svym
détem doprat ceredlie, které maji lepSi slozeni, urcité se na tyto podivejte.
www.lepsislozeni.cz

GIOTTO OD FERRERO

UZijte si chut’ Itélie s novinkou od Ferrero - s
pralinkami Giotto. Kfupava suSenka posypana
rozdrcenymi ofiSky v sobé skryva jemny krém
z miéka a liskovych ofiskd a skvéle chutna pi

odpoledni siesté, pfi které (v mém podani)
kromé pralinek nesmi chybét ani kvalitni
dobra kava.

BOLD INSTINCT

Nejnovéjsi viiné Davida Beckhama DAVID
BECKHAM

mdiZe byt skvélym darkem pro vaseho
partnera nebo tfeba tatu. Poselstvim

viiné Bold Instinct je podle fotbalisty

vira v sebe a schopnost délat

rozhodnuti ve sviij prospéch. 7

SIGNAL BIO

Znéte novou fadu zubnich past Signal BIO? J& mam doma
vSechny tfi varianty (Natural Freshness, Whitening i
Protection) a uz se tésim, az je s Filipem vyzkouSime. Pasty
zarucuji maximalni Cistici Ucinek, svézi dech a ochranu
déasni. Obsahuiji pfirodni slozky z ekologického zemédélstvi,
coz dokazuje certifikét Ecocert Cosmos Organic.

KAPSLE Z KAPSLE
NESPRESSO

Spole¢nost Nespresso pomahé
chranit Zivotni prostredi. Prichazi s
prvnimi kavovymi kapslemi znacky
\ Colombia, které jsou z 80 %
FESTIVE SUMMER vyrobené z recyklovaného hliniku - z
Znatka PBG ma novou letni kolekci. pouzitych kapsli. Pokud, stejné jako
Kromé& minimalistickych kabelek, ja, posilate pouZité kapsle zpét do
ledvinek, obalfi na bryle, kli¢enek, Nespressa, tady mate dikaz, Ze to
penézenek a batohtl ted nabizi i stoji za to a Ze to funguje. Jinak
elegantni pasek se strukturovanou nezapomerite, Ze do konce srpna
tpravou kéize. MINI BAG ziskavaji mUZete jeSté vyuzit doruceni kapsli
slavnostni look diky kovovym zdarma, staci jen objednat jakychkoli
fetizkCim, které ja osobné mam na pét baleni.
kabelkach velmi rada.
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VITE, JAK SPRAVNE PECOVAT 0 CHRUP SVYCH DET

Diky tomu, Ze se o své zuby peclivé staram a zalezi mi na tom, abych méla vSe v naprostém poradku, zacala jsem i
s Vojtou chodit hned od jeho prvnich narozenin k zubafi. Je to velmi diilezité i proto, aby si zvykl na prostredi. A
musim vam Fici, Ze diky tomu, Ze s nim chodim opravdu pravidelné, nema problém s tim si zuby éistit pravidelné i
doma. Proto mam pro vas pripraveny rozhovor s dentalni hygienistkou Adélou Prazikovou, ktera mi ohledné péée
o zuby déti zodpovi diilezité otazky.

V jakém véku je nejlepsi zadit pec¢ovat o zuby déti? V dobé, kdyz jsem byla mala ja, se to témér neresilo a
zacinalo se az v pozdnim véku. Ja jsem tfeba u Vojty za¢ala hned, jak mu narostly prvni zuby a od dvou a ptil
roku uz pouzivam na ¢isténi i mezizubni kartacek.

U déti je vhodné zacit s prvnimi zoubky (ty rostou okolo ptl roku véku ditéte), presné jak fikate. Nejen kvuli
zubim jako takovym, ale i kvtli zvyku, Ze se kazdy den rano a vecer v té puse néco déla a déti si na to zvyknou.
Idealni je zacit kartackem prstackem, je to takovy silikonovy navlek s vyristky, ktery si navlecete na prst a mate
tak vétsi cit, protoze se maminky vétsinou boji, Ze ditéti mohou néjak ublizit. Mezizubni kartacky je pak vhodné
zacit pouzivat ve chvili, kdy uz jsou vSechny docasné zuby profezané, coz je vétSinou nejpozdéji okolo 3 let
ditéte. U toho je vsak dulezité davat si pozor, doporucila bych vzit dité k dentalni hygienistce, ktera vas nauci
figle a vSe vam v puse ukaze. Déti je totiz velmi snadné mezizubnim karta¢ckem pichnout, a jak se vam to jednou
stane, je riziko, Ze uz vas tam znovu nepusti. Tady je dulezitd maximalni opatrnost.

Je spravné pouziti mezizubniho kartacku u takhle malych déti? Vojtovi je opravdu €istim kazdy den, krasné si
na to zvykl a myslim, Ze diky tomu to bude brat jako kazdodenni rutinu a mize tim predejit mnoha kaziim.
Uréité ano, co se v mladi nauc¢ime, potom jak kdyz najdeme. Sama mam zkusenost, Ze déti rodi¢, co chodi uz
dlouho na dentalni hygienu a vedou k tomu i své déti, maji hygienu témér perfektni (a maji chrup intaktni
neboli bez kazl), a to ani u dentalni hygienistky tfeba jesté nebyli. Ale plati to, co uz jsem zminovala, maximalni
opatrnost. Zacdit tireba se zoubky, které maji viditelnou mezeru mezi sebou a k tém zadnim stolickdm se
dostavat postupné. Nejlepsi je udélat si z mezizubniho kartacku takzvané “lodic¢ku”, ¢imz zabranime tomu, ze
dité pichneme do dasné zevnitr (v dolni €elisti, u horni musime dat lodi¢ku naopak, takze udélame “kopecek”).




Je néjaka znaéka zubnich kartaéku a zubni pasty, kterou byste pro déti doporuéila? U nas se na zuby pro Vojtu
pouzivaji nejvice kartacky Curaprox a zubni pasta Eimex.
Na znacce kartacku néjak nezalezi. Kazdy odbornik ma vétsinou svoji oblibenou znacku. Dulezité je, aby mél
kartacek malou hlavi¢ku, rovna vlakna a aby byl husty a mékky (to stejné plati u kartacku pro dospélé, ten
détsky by mél akorat byt jesté mensi). Takové kartacky najdete jak u znacky Curaprox, tak i TePe nebo tieba
Tello. Drogérkové znacky mohou byt nékdy zradné, protoze na obalu tvrdi, Ze je kartacek mékky, ale v porovnani
s vy$e zminénymi jsou opravdu tvrdé. Ale jsou i vyjimky potvrzujici pravidlo (napfiklad Spokar).
Zubni pasta neni az tak dullezitd, nejdlezitéjsi je mechanicka ocista zubl od plaku, ve kterém jsou pFitomny
bakterie. Zuby si jsme schopni vycistit i perfektné bez pasty, ale uz jsme vsichni zvykli na tu mentolovou pfichut
a bez ni to mnohdy lidem neni pfijemné. TakzZe pastu vzdy brat jako doplnék, ktery kdyz nechate doma pf¥i
baleni na dovolenou, nic se nestane. U détskych past je dllezité, aby obsahovaly spravné mnozstvi fluoridt. Dité
do 8 let se totiz fluoridy mize pfedavkovat. Do 8 let se vyvijeji zarodky stalych zubUl a p¥i pfedavkovani fluoridy
muze dojit k nevratnému poskozeni stalych zub (resp. jejich zarodku), které se mize projevit po profrezani
napfriklad jako bilé nebo i hnédé flicky na zubu. Takze predavkovani nepozname hned, ale az po
profezani. Vhodny obsah fluoridl v détskych zubnich pastach (na obale uvedeno v jednotce ppm):

e 0-3 let (bez pasty, pastu az ve chvili, kdy dité umi vyplivovat, a to maximalné 550 ppm)

e 3-6let-550 ppm

e 7-12 let - 1000 ppm

e 13-dospéldk - 1450 ppm
Hlavné to nepfehnat s mnozstvim. Neni nutné (jako je to v mnoha reklamach) mit kartacek cely pokryty tlustou
vrstvou zubni pasty. U déti staci kartacek “uspinit”, u dospélych velikost hrasku.

°sr we

dentalni hygienistky, ktera mu vse vysvétlila a on to od té doby bere mnohem Iépe nez predtim.

Kdyz je k tomu vedete od mali¢ka, byva problém malokdy. MUze pfijit néjaka faze nebo tieba zacnete trochu
pozdé a dité na to neni zvyklé. V tu chvili doporuéuji bud’ zapnout pohadku, dité polozit na gau¢ a zatimco se
diva, vy cistite. A nebo (mUj oblibenéjsi zplsob), koupite dva identické détské kartacky a jdete si zuby cistit
spolu. Dité ¢isti jednim z téch détskych a vy svym dospélackym. Az skoncite s ¢isténim svych zub(, navzajem si
zuby “zkontrolujete”. Vy si vezmete druhy détsky (ale uplné stejny!) kartacek a zkontrolujete, jak si vase dité
zoubky vycistilo a vy mu pak date do ruky svij, kterym jste cistili a ono zkontroluje vas. Dité ma pocit, Ze ma taky
néjakou zodpovédnost a Ze je to vlastné tedka fér. Dva détské kartacky jsou to proto, ze dité ho vétSinou okouse
a pak byste s nim toho moc nevycistili.

Samoziejmé pouceni od “ciziho”, at uz od hygienistky nebo zubniho Iékafe, funguje taky skvéle.

Plati u déti to stejné jako u nas dospélych? Ze je nutné
zuby cCistit minimalné dvakrat denné po dobu 3 minut?
Ja osobné moc nemam rada ¢asové ohranic¢ovani cisténi
zubu. PIno lidi to bere doslova a jsou schopni skoncit s
Cisténim uprostied pusy, protoze uz dojela ¢asomira. Zuby
Cistime, dokud nejsou Cisté. Pozname to tak, ze po tom, co
si myslime, ze mame hotovo, prejedeme po nich ze vSech é
stran jazykem. Pokud jsou nékde hrubé nebo “chlupaté”, ’ %
vezmeme kartacek a to misto extra docistime. Idedlné je &
Cistit je 2x denné s tim, Zze mezizubni prostory staci jednou

za den. é{ )
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DOPORUCENI NA FILMY A SERIALY

Na co jsme v posledni dobé koukali nebo jaké jsou novinky v nasich kinech? To se dozvite v
nasledujicich fadcich.

PROC? 13X PROTO N

Serial, na ktery se mUzete podivat na Netflixu, slibuje P R O
fadu zapletek a zajimavych zvratl. Hlavni postavou

tohoto seridlu je stfredoskolsky zak Clay, ktery jednoho P R

dne prede dvermi najde balicek plny audiokazet. Kdyz
zacne ze zvédavosti poslouchat prvni pasku, zjisti, ze je
na nich jeho spoluzac¢ka Hannah, ktera nedavno
spachala sebevrazdu. Ja jsem zatim vidéla prvni sérii a
serial mé bavil opravdu hodné.

ZAC EFRON NOHAMA NA ZEMI

Herec Zac Efron tentokrat v trosku jiné roli. V tomto seridlu se
vydava Zac Efron po celém svété spolecné s expertem na
wellness Darinem Olienem a ukazuji nam, jak se da zit
udrzitelnym zptsobem. Mé zaujal hned prvni dil o Islandu,
kde najdete nejen to, jak vyuzivaji prirodni zdroje, ale
podivate se i do michelinské restaurace.

HAVEL

Uplnou novinkou v nasich kinech je &esky film Havel v hlavni roli
s Viktorem Dvorakem a Ariou Geislerovou. V tomto pribéhu o
vyznamné osobnosti ¢eskych déjin Vaclavu Havlovi se podivate
predevsim do osobniho Zivota naseho byvalého prezidenta. Déj
se odehrava v letech 1968 az 1989 a vy se muzete tésit na silny
pribéh tohoto vyjime¢ného muze.

DARK

Dalsi zajimavy serial, tentokrat z dilny némeckych tvircd,
se odehrava v méstecku Winden a pojednava o zmizeni
jednoho z mistnich déti. VSe se jeSté vice zamota pri
zjiSténi, Ze zmizeni ma velkou spojitost s podobnym
pfipadem, ktery se stal pred 30 lety.

11



LETNI
* ROLADA

s cerstvym
ovocem

Vsude kolem nas, v zahradé nebo v lese, ted’ najdeme ty nejvétsi poklady, co nam pfiroda
nabizi. Maliny, ostruziny, jahody, boruvky aj. Ovoce miizeme bud’ rovnou snist ¢erstvé, nebo
ho miizeme pouzit napfiklad do této letni rolady, ktera bude s kavou na dovolené chutnat
naprosto bozsky.

Na roladu:

5 vajec (Zloutky a bilky zvlast)
80 g mouckového cukru

30 g hladké mouky

20 g kvalitniho kakaa

Spetka soli

maslo na potieni peciciho
papiru

Na krém:

250 g mascarpone K-Classic
200 g tu¢ného tvarohu

200 ml smetany ke Slehani K-
Jarmark

50 g mouckového cukru
nékolik kapek vanilkového
extraktu

11zic¢ka citrénové klry

Na dokoncéeni:

e 50 g malinového rozvaru
e cerstvé ovoce (napf. maliny,

borlvky a physalis)

1.Bilky si dame Slehat v robotu se Spetkou soli. Kdyz nam
zac¢nou bilky bélat, zacnheme po lzicich pfidavat mouckovy
cukr, dokud z bilkll neuslehame tuhy leskly snih.

2.Do hotového snéhu pak zaslehame pomalu zloutky. Nakonec
pouze ru¢né zamichame presaté kakao a mouku.

3.Na plech si dame pecici papir, ktery z obou stran potreme
maslem, aby se ndm hezky prilepil na plech. Hotové tésto
rovhomeérné rozetreme na pecici papir a rolddu pec¢eme na
180 stupnli cca 10 minut.

4.Hotovou roladu si sundame z plechu, nechame ji chvilku
zchladnout a zarolujeme, aby ziskala budouci tvar rolady a
dobfe se ndm rolovala (mlzeme si ji zarolovat pres utérku).

5.V robotu si vyslehame tvaroh a mascarpone s mouc¢kovym
cukrem. Kdyz je cukr dobfe zaslehany, pridame smetanu ke
Slehani a Slehame do tuhého krému. Nakonec pridame
vanilkovy extrakt a citrénovou kdru.

6.Hotovou roladu si zase rozbalime, potreme malinovym
rozvarem, na ktery rozetfeme zhruba 2/3 hotového krému.
Roladu zarolujeme.

7.Do sacku se zdobi¢kou si dame zbytek krému a ozdobime
jim vrsek rolady.

8.Nakonec ji ozdobime cerstvym ovocem. Pred podavanim
doporucuji roladu nechat nékolik hodin vychladit.
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PECUJTE 0 SEBE

OPALOVACI KOSMETIKA SUNTRIBE

Pecujte v [été o svou pokozku a zaroveii i o nasi
planetu. Opalovaci pipravky Suntribe jsou 100%

vevr

s

s s 0
S MINERAL ™
SUNSCREEN

UVA/UVB
NATURAL & ORGANIC
WATER RESISTANT

pred slunecnim zarenim zajistuji mineralni ¢astice

oxidu zinecnatého, ktery je Setrny nejen k pleti, ale

pfi pouZiti krému ve vodé také ke kordlim a

podmoiskému svétu. Kosmetika obsahuje bambucké

maslo, které zanecha vasi plet pruznou a vyZivenou.
Nenajdete v ni Zadné toxickeé latky, které by télo

zatéZovaly. A co vic, obaly jsou z ekologickych _/7
materialdi, takie nebudete zatéZovat ani Zivotni

prostiedi.

CLARINS MILKY BOOST

Tohle je MUST HAVE leto$niho lIéta. Broskvova
viiné tohoto mléka je neskutecnd a hlavné
ocenite jeho hydratacni ticinky. V 1été ho
pouzivam misto makeupu, protoZe je lehce kryci
a nechava moji plet neuvéfitelné $tavnatou. Ja
mam na léto odstin tyfi, ale svétlej$im typim
rozhodné doporucuji odstin €. 2 nebo ¢. 3.

Y\ www.douglas.cz

BABY DOVE DERMA CARE

HYDRATAGNI KREM D

Jak ui asi vite, v détstvi jsem trpéla na atopicky ekzém.
Abych tomu piedesla u Vojty, pouzivam na néj krémy, které
jsou Setrné a vhodné na pokozku se sklonem k podrazdéni.
Dostala jsem na zkousku tento détsky hydratacni krém.
Obsahuje vytazky z ovesnych vlocek, jejichz hlavni funkei je
hydratovat pokozku. VSechny produkty fady Baby Dove
Derma Care jsou hypoalergenni a nejsou testovany na
vitatech.

7
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NATULIQUE ROOT CONCEALER

Jestli jeSté doma nemate sprej na
odrosty a Sediny, rozhodné si ho
pofid'te. Staci nastfikat na nezadouci
¢asti vlasti a béhem chvile budete
vypadat, jak kdyi jdete od kadefnika.
Tento revoluéni sprej najdete ve dvou
variantdch, pro tmavovlasky a pro
svétlovlasky. Obsahuje, mimo jiné, olej
z jojobovych a brokolicovych seminek,
takie vlasiim i skvéle prospéje.
www.natulique.cz

SATENOVE POHLAZENi 0D

MARY KAY

PokoZku rukou béhem dne nejvice namahame
tastym umyvanim €i dezinfekei. Sluneéni
paprsky mohou zpiisobit, Ze mame ruce
citlivéjsi na vnéjsi vlivy. Proto je dileZité
doprat naSim rukam Setrnou davku péce.
Optimalni regeneraci a hydrataci poskytuje
kolekce Saténové ruce bez parfemace v

limitované edici.

www.marykay.cz

baby

VADEMECUM BIO NATURAL
WHITENING
Bélici verze prirodnich past rady

Vademecum BIO obnovuje
pfirozenou hélost zubii a pecuje o

jejich zdravi. Obsah zeleného taje g9
zklidfiuje dasné a matovd voda =.0
zuby nejen osvéii, ale také posili. 8
Aby obaly nezatézovaly Zivotni E
prostiedi, jsou vyrobené z D
recyklovaného materialu. —_ "g
=4

YVES ROCHER - MONOI

l'Jiasm? olej Monoi od Yves Rocher na télo a
vlasy jsem si zamilovala. Ted' v Iété je moje
pokozka celkem vysusend a tento olej ji
nejen hydratuje, ale zvyraziiuje jeji opaleni.
Na slunci se krasné tipyti, takie plet i vlasy
vypadaji vyZivené a zdravé. Olej se dobre
vstiehdva, takze se nelepi a nepisobi
mastnym dojmem. Navic po celém dni na
slunitku pokozku dokonale zklidni. Vejde se
do kazdé kabelky, protoie se jedna o 100ml

\_ baleni.

—

MELVITA L'OR ROSE

Ipeviiujici olej Melvita L'Or Rose zjemiiuje
pokozku a redukuje vyskyt celulitidy diky
obsahu bobuli riZového pepie. Ty pomahaji
zhavovat problematické partie prebyteéného
tuku a zanechat vzhled pokozky hezti a mladsi.
Na oleji mi vyhovuje to, Ze mi na téle
nezanechdva mastny film a Ze pfijemné voni.

L'ORROSE
s

<—

# VEGAN & GLUTEN FREE FORMULA
ns teet
ents from natural origin®

@‘ -

e

COSMOS  Naturally
ORGANIC ~ 99% of i
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TEMA MESICE: AVOKADO

Avokado je svym mnohostrannym vyuzitim mou oblibenou
surovinou. MiiZzete ho dat jak do slanych, tak do sladkych pokrmi,
a dokonce ho Ize poutzit misto kosmetiky. Jde z néj vyrobit G¢inna
maska na oblitej nebo na vlasy, peeling, zabal na bolavé nohy nebo

ho jen staci nakrajet a pfiloZit na unavené o&i. Tento pfirodni \

pomocnik vam doma prosté nesmi chybét. Pokud se vam ale \ S
nechce do vyroby domaci péce o télo, vyuzijte zazraku avokada v :
kosmetice znacky Keihl's. Vybrat si miizete napiiklad krém na oéni " .
okoli Creamy Eye Treatment with Avocado nebo masku Avocado T2

Nourishing Hydration Mask. Krém i maska posiluji kozni bariéru,
dodavaji pleti potfebné Ziviny a dokonale ji hydratuiji.

RYCHLY RECEPT NA TESTOVINY S AVOKADEM

e 250 g téstovin (v pfipadé bezlepkové diety pouiijte
bezlepkoveé téstoviny)

o 1 hrst listki bazalky

o 1mala hrst ofechii (piniové, via§skeé, kesu)

o Stava z pilky limety

o 1 avokado ready to eat (oloupané a odpeckované)

o 1 strouzek cesneku

o 3-4 |Zice olivového oleje

e 2 lZice ricotty

o 50 g nastrouhaného parmazanu + nékolik hoblinek
na ozdobu

e 50 g anglické slaniny

o 3 sudena rajcata (nalozena v oleji)

o siil, mlety pepf

1.Téstoviny si uvafime podle navodu.

2.Do blenderu si ddme bazalku, ofechy, $tavu z limety, avokado, Gesnek, olivovy olej, ricottu, siil a pepr a vSe diikladné
promixujeme na pesto.

3.Uvarené téstoviny smichame s avokadovym pestem, pridame nakrajena rajcata a nastrouhany parmazan. Opatrné vse
promichame.

4.Na panvi si vysmazime na kostitky pokrajenou slaninu.

5.Téstoviny ddme do krabicky nebo na talif a posypeme hoblinkami parmazanu a opecenou slaninou.
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KNiZKY PRO NAS | NASE RATOLESTI

Vojta naprosto miluje knizky. At uz to jsou jen obrazkové, se samolepkami, nebo klasické plné pohadek.
Rad si je prohlizi, takze vam moc rada prinasim tipy na novinky, které by urcité mély patrit i do vasi

knihovny.
v v - 11 % . 3 x
CHCI TO VEDET: CO UMI f“g&/{ (Chei to% j@“ BABI, CTI MI!
, LY védét \
ZVIRATA m’ ; E Jeml &P\l Krasna knizka plna
Jsou vase déti ve véku, kdy se { @ UMpe . & pohad?k @ k?ajek, ktera J=
¢ vhodnym darkem pro nase

neustale na néco ptaji? Pro¢ maji
kocky vousy? Proc¢ krabi chodi
bokem? Pro¢ krokodyli polykaji
kameny? Na tyto a mnoho dalSich
otazek, na které mozna ani neznate
odpovéd, vam i vasim zvédavym
ratolestem odpovi dalsi krasna kniha
Chci to védét: Co umi zvirata.
www.slovart.cz

milované babicky. Ty z ni
mohou svym vhoucatiim
predcitat pokazdé, kdyz
prijedou na navstévu. Kniha
obsahuje 80 klasickych i
méné znamych pfibéhd, na
nichz ocenuiji to, Zze jsou
kratké, a tedy dobré pred
spanim.

www.svojtka.cz

HMYZi HOTEL

Pokud jste se jesté nevrhli na stavbu hmyziho domecku, muzete si prozatim poridit tuto nadherné
ilustrovanou knizku Hmyzi hotel. Déti se z ni dozvi zajimava fakta nejen o hmyzu, a to i diky
odklapécim okénklim, napt. jak se od sebe lisi véela samotarka a ¢melak nebo jaka vyvojova stadia ma
motyl. Kromé cennych informaci si budou moci prohlédnout plno brouckut a jejich kamarady berusky,
Sneky nebo motyly. Vojta tuto knizku miluje a kazdy den v ni hled3, co zrovna vidél venku na zahradé.
www.svojtka.cz

YAKARI A KRALIK NANABOZO Jak byl JAK BYL FISKUS

Fiskus maly MALY A ZTRATIL SE

Volné pokrac¢ovani dobrodruznych pfibéh a ztratil se

malého indiana Yakariho. Tentokrat ¢eka na
tajemstvi Nebeské duhy, misto které priskace
zahadny kralicek Nanabozo. Nejen, ze dokaze
miluvit, ale umi také ménit svoji velikost. Jde o
totemové zvire pravé Nebeské duhy, ktera se
vydala do zemé bilych medvédd, a Yakari s
kralikem se ji pokusi najit.

www.slovart.cz

Pettsona a Fiskuse vase
déti mozna znaji z
televize, mozna z
predeslych pFibéhd z
knizni série o
Pettsonovi a FiSkusovi.
Pokud vase malé
zvédavce zajima, jak
vlastné dobrosrdecny
dédecek Pettson prisel

JAK PREMYSLI MOJE DITE? PRAKTICKA DETSKA k mluvicimu kocourovi,

PSYCHOLOGIE PRO MODERNIi RODICE rozhodne byste jim
meéli poridit tuto knizku.

A ted néco pro nas rodic¢e - abychom tém nasim ratolestem www.hostbrno.cz

dokazali porozumét i v situacich, kdy se nam to zda nemozné. b

Kniha obsahuje pres 100 takovych situaci, ve kterych je podrobné &

popsano, co svym chovanim a slovy dité vlastné vyjadiuje, co se %o

mu honi v hlavé... A nejen jemu, pocita se zde i s pocity (nékdy i Y

zoufalého) rodice. Pokud si chcete urovnat nejen své myslenky
tykajici se vychovy, ale také vztah se svym ditétem, doporucuji
tuto “praktickou prirucku”, ktera je podlozena nejnovéjsimi i
poznatky z détské psychologie a neurologie.

www.slovart.cz
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PISTACIOVE
TARTALETKY

Velkou inspiraci mi byl u pfripravy
tohoto receptu zahranic¢ni blog
Coco E Baunilha, kde jsem poprvé
tyto pistaciové tartaletky uvidéla.
Samoziejmé u pripravy probéhlo
nékolik uprav receptu, nez jsem
ho vyladila ke spokojenosti, ale
feknu vam, Ze ty tartaletky jsou
opravdu Uzasné.

¢ 100 g masla

e 4 bilky 1.Nejdfive si pripravime z masla maslo oriSkové. Maslo si dame

e Epetka soli na panev a nechame ho pomalu prepoustét. Trva to nékolik

80 g pistaciové mouky (pfip. minut, nez ndm maslo za¢ne ménit barvu a vani. Najednou
namletych pistacii) ucitime ofiskovou vlni a uvidime, jak ndm maslo trosku

e 40 g oriskové mouky (napft. hnédne. V tu chvili maslo sundame z plotny a nechame
mandlové nebo liskoofiskové) vychladnout.

¢ 30 g hladké mouky 2.Bilky si se Spetkou soli vySlehame do tuhého snéhu. Nejdrive

* 130 g mouckového cukru dame slehat bilky a kdyz ndm zac¢nou bélat, po Izicich

* nékolik kapek vanilkového pridavdame mouckovy cukr (ddme ho tam zhruba polovinu).
extraktu 3.V misce si mezitim smichame pistaciovou mouku, ofiSkovou

* 1-2 IZice Grand Marnier (mUzete mouku a hladkou mouku.
vynechat) 4.Maslo si se zbytkem cukru vy&lehame do svétiého krému

* 150 gvc“?erstvych malin nebo pomoci mixéru (trva to cca 10 minut, nez mame maslo hezky
ostruzin X naslehané).

* 2:’::ér::?ihrubo SEEELEER 5.Nakonec smichame maslo, vanilkovy extrakt, Grand Marnier,

bilky a suchou smés dohromady.

6.Formicky na tartaletky si vymazeme maslem a vysypeme
pistaciovou moukou.

7.Do formicek (vychazi to na cca 8 ks vétsich tartaletek)
nalijeme tésto zhruba 1 cm pod okraj a ozdobime ovocem.

8.Pe¢eme na 175 stupnl 15-18 minut.

¢ mouckovy cukr na ozdobeni
* maslo a pistaciovd mouka na
vymazani a vysypani formicek

wow

TIP: Pistaciovou, mandlovou a liskooFiSkovou mouku mam z
eshopu www.zdraveorechy.cz a jsou opravdu tGzasné.
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