


BAREVNY PODZIM

Mam pocit, Ze at vam sem ted napiSu cokoliv, v den, kdy si mdj
Uvodnik prectete, bude vSe stejné aplné jinak. Proto se
zadmeérné vyhnu tématu koronaviru a rozepiSu se radéji o
néjakém veselejSim tématu. A tim je samoziejmé jidlo.

At uz je situace letoSniho podzimu takova, jaka je, stejné je
podzim mym nejoblibenéjSim ro¢nim obdobim. Babi Iéto a
podzim si letos s Vojtou uzivame krasné. PeCeme straSidelné
cupcaky a pernicky na Halloween, pfipravujeme si uz vanilkovy
cukr na Vanoce a dlabeme dyni. Kdo by toto obdobi nemél
rad? My ho teda rozhodné radi mame.

Jen mi prijde upIné neskutecné, Ze toto je uz listopadové Cislo
a v tomto roce nas ceka uz jen jedno. A to je pro mé to
nejkrasnéjsi. Je totiz vanocni. A ja Vanoce miluju uz od détstvi.
Jsem rada, Ze mame néco, k ¢emu cely rok sméfujeme. A ja
vam v tuto chvili preji jen to, at’ jste vSichni zdravi, pini nadéje
na lepsi zittky a at’ si za par mésict uz miizeme vSichni fict, Ze
je aspon to nejhorsi za nami a ¢eka nas krasny rok 2021.

5 liskhsw Lovrora




PRIPRAVY
NA VANOCE

Vanoce se nezadrzitelné blizi a vy uz se
miizete v listopadu pripravit na vanoéni
svatky s predstihem. Ur¢ite
nezapomeiite na to, Ze vanilkovy cukr na
cukrovi a vanilkovy extrakt potrebuji
spoustu ¢asu na to, ahy se ulezely. A ja
se samoziejme jiZ v listopadu snazim mit
nakoupeny vSechny vanoéni darky.

1.Pfipravte si vanilkovy cukr a vanilkovy extrakt. Neni ¢as ztracet ¢as, protoze cukr i extrakt potiebuji
celkem dlouhou dobu na to, aby se nam hezky prolezely. A vanilkové rohlicky obalené v domacim
vanilkovém cukru jsou stejné nejlepsi. Ja ho pfipravuji podle navodu kamaradky blogerky Karoliny.
Recept najdete piimo u ni na blogu www.karolinafour.cz.

2.Pripravte si seznam vanocnich darki, pripadné uz darky nakupte. Neni nic horSiho, nez shanét véci na
posledni chvili. Letos to bude diky soucasné situaci jesté o néco slozitéjSi a dopravni spolecnosti budou
mit pred Vanoci nejspi$ spoustu prace. Proto si uz ted’ vemte papir a tuzku, napiste si hezky, co pro koho
chcete koupit, a v klidu zacnéte darky objednavat, at vas v prosinci uz nic nezaskoci. Nezapomesiite
pocitat i s jedlymi darky, které miizete svym blizkym pfipravit.

3.Zatnéte s predvanocnim dklidem. Neni nic lepSiho, nez mit velky pfedvanocni tklid hotovy v listopadu.
Nemyslim tim samozi'ejmé, Ze naposledy vytiete a vyluxujete v listopadu a pak uz se to néjak do roku
2021 doklepe, ale na vytiidéni zbytecnych véci, na iklid skiini a na myti oken je listopad ten pravy cas.

4.Nakupte si potfebné véci k baleni vanocnich darkii. Balici papir, samolepky, stuhy a dalSi dekorace uz
miizete mit doma a nemusite se tim stresovat v prosinci.

5.Udélejte si predstavu o vanocni vyzdobé, a pokud vam doma néco chybi, urcité uz si vSe objednejte, at na
prvni adventni nedéli mate vSe pfipravené, véetné svétylek. My budeme letos jako Griswoldovic rodina,
Filip objednal 100 m dlouha svétylka.

6.Pripravte si domdci pernikové kofeni (recept najdete u mé na Instagramu) a urité nezapomeiite i na
karamelovy sirup na svarak. Ten uz vam miize odpocivat v lednici.



0 CEM BYSTE MELI VEDET

RADOBY NADOBY

Martin a Josef jsou dva dobfi kamaradi, ktefi maji oba pékné misny
jazy€ek. Kromé lasky k dobrému jidlo maji ale jesté jednu dilezitou véc
spole¢nou. Neni jim Ihostejné zahlcovani nasi planety plastem. Proto se
oba rozhodli vrhnout do bezobalového prodeje. Aby se z myslenky stala

skutecnost, tym se rozrostl o dalsi nadsSence se spousty ndpady a chuti
prispét k dobré véci. Vznikl tak obchtidek s kavarnou na Kladné. Isme
moc radi, kdyz k ndm zakaznici pfijdou, posedi a popovidaji si s nasi
milou obsluhou. ProtoZe ale vime, Ze ne vzdy ma ¢lovék ¢asu nazbyt,
rozhodli jsme se spustit eshop a dovést bezobalovy ndkup pfimo k Vam.
Zname nase dodavatele, jsou to povétsinou lokalni vyrobci, péstitelé a
T\ farmati, ktefi délaji svoji praci s laskou a s ohledem na Zivotni prostiedi.
Velkou vétsinu naseho sortimentu nabizime v BIO kvalité a

nezapominame ani na vegany a celiaky.
www.radobynadoby.cz

YVES ROCHER - ROK 2020 ROKEM
RECYKLACE

Znacka Yves Rocher se uz dlouhodobé snazi chranit zivotni
prostiedi, ted se ale rozhodla pro radikalni zménu. Od fijna
2020 tovarny Yves Rocher budou vyrabét pouze 100%
recyklované a recyklovatelné PET obaly. Diky témto inovacim
omezi produkci priblizné o 2 700 tun nového plastu. Ja osobné
si toho velice cenim a je skvélé, ze Yves Rocher nehledi pouze
na krasu ¢lovéka, ale také na krasu celé nasi planety. Zapojte se i
vy a dbejte na to, aby vas odpad skoncil ve zlutych
kontejnerech, presné tento material bude pouzity na vyrobu
flakont pro Yves Rocher.

www.yves-rocher.cz

BOXXI

Pravidelné se snazim do naseho rodinného jidelni¢ku zarazovat
ryby, nejcastéji lososa nebo tunaka. Nejen tato dvé lahodna a
zdrava masa najdete nové na e-shopu www.boxxi.cz. Objednat
si zde muzete také mofiské plody nebo butikova kvalitni vina od
malych €eskych i zahrani¢nich vinafu, ktera dokonale doladi
chut ryb. MUzete si vybrat z nabidky hotové rybi boxxi, hebo si
navolit své vlastni. Rezervujte si pro vas nejvhodnéjsi datum a
¢as, kdy vam maji boxxi dorucit, zaroven si zvolte zpUsob
doruceni. V Praze vam je pfivezou az dom(, v jiném mésté na
nejblizsi pobocku. Pak uz si jen vymyslete, na jaky zpUsob si ryby
pripravite, nalijte si sklenku vina a uzivejte si atmosféru more u
vas doma.

www.boxxi.cz




PODZIMNI OVESNA KASE

Mam tu pro vas dalsi tip na
skvélou snidani. Tuto
podzimni ovesnou kasi si
muZete pFipravit ale i ke
svaciné. A uvidite, Ze si ji
zamilujete @

Na kasi (2 porce):
e 80 g ovesnych vloc¢ek
(jemnych)
e 250 g mléka
e 1/2 Izicky skofice
* 15 g vanilkového proteinu

Na tvaroh:
e 100 g tvarohu (mékkého)
e 1lzicka cekankového sirupu

Na jablka:

e 1lzicka prepusténého masla
1jablko
1/2 1zi¢ky skofice
1 1zicka ¢ekankového sirupu
orisky na ozdobu

1.Na panvi si zlehka orestujeme na sucho ovesné vliocky. Poté prilijeme miéko a
michame do té doby, nez nam zac¢ne kase trochu houstnout. Pridame skofici a
odstavime z plotny.

2.Do kase pridame protein a promichame.

3.V misce si smichame tvaroh a cekankovy sirup.

4.Na panev si dame prepusténé maslo a orestujeme na ném na platky nakrajené jablko.
Pridame c¢ekankovy sirup a skofici.

5.0vesnou kasi servirujeme s tvarohem a restovanymi jablky. Nakonec ji mlzeme
dozdobit nasekanymi ofisSky (napfr. vlasské a pistacie).



Kakaovy mugcake podle

Evicky:

30 g jemnych
ovesnych vliocek
skorice

5 g kakaa
(neprazeného)
10 g vanilkového
proteinu

1 vejce

1 mensi banan,
rozmackany

2 polévkové lzice
mléka

KAKAOVY
MUGCAKE

Mam tu pro vas dalsi inspiraci na
rychly recept. Tento mugcake si
pripravuji alespon dvakrat v tydnu na
svacinu do prace. Je podle receptu
Evicky Ehrenbergerové

(na Instagramu ji najdete jako
©@e_eva), ktera je mou velkou
inspiraci, co se ty¢e zdravych
receptl. S dovolenim si sem ten
recept ulozim, treba ho také
vyzkousite a objevite, ze se da mlsat i
zdravé. Ja jsem si upravila porci,
ktera mi velikostné vyhovuje, a jesté
pridala tvaroh s cekankovym
sirupem. Urcité mi dejte védét, jak
vam chutna.

1.Vse si dikladné promichame a vzniklé tésto si
rozdélime do dvou zapékacich misek (Evicka ma
toto mnozstvi jako 1 porci, ja si z toho délam 2 porce,
je to na mé hodné syté). Misky viozime do
mikrovinné trouby a peceme na nejvyssi stupen (u
meé 750 W) cca 3 a 1/2 minuty. Kazdy si to musi ve své
mikrovinné troubé vychytat sam.

2.Mugcake po upeceni vyklopime z misky a nechame
vychladnout.

Ja si jesté na mugcake davam cca 70 g polotu¢ného
nebo jemného tvarohu smichaného s 2 polévkovymi
IZicemi kefiru a 1/2 1zi€kou ¢ekankového sirupu. Nékdy si
do toho pridam jesté kapku vanilkového extraktu nebo
nastrouhanou citrénovou klru. Na svacinu si tedy
pripravim jeden mugcake s tvarohem a cerstvym
ovocem. Je to naprosto skvéla svacina, kterou mam
vétSinou k odpoledni kavé.
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.. KNIHOBOT

Mate doma knihy, které vam spiSe zabiraji misto,
nez aby vam délaly radost? Nékteré z nich si totiz
clovék jednou precte a pak uz mu jen lezi na polici
nebo v knihovné. Jenie co s nimi, kdyZ uz o né
doma neni zdjem? Vidyt prece kaida knizka ma
svého Ctenare, jen ho najit. Proto misto do kose
poSlete své knihy zpét do obéhu pomoci
antikvariatu Knihobot. Jejich sluzbu jsem vyuizila i
ja a hieje mé na srdci, ze knihy jeSté nékdo vyuzije
a ze nelezi na dné popelnice. A jak to funguje?
Staci jen poslat fotografie knih pres formuldf na
jeho webu a cekat na kuryra, ktery si pro né
piijede (knihy musi byt v dobrém stavu). Poté si v
Knihobotu udélaji profesionalni fotky, a aZ se kniha
proda, vyplati vam na dcet 60 % - 29 K¢ z
dosazené ceny.

VICE NA WWW.KNIHOBOT.CZ



https://www.knihobot.cz/

CUKETOVE
PLACICKY

s fetou

Jak jsem vam slibila,
muzZete ode mé éekat vice
inspirace na zdravéjsi jidla,
ktera jsou hotova za
chvilku. Protoze, pojd'me si
fici, opravdu malo z nas
ma cas stat pul dne u
plotny ©

A tady je muj oblibeny
obéd.

Cuketové placicky se syrem feta 1.Cuketu si nastrouhame nahrubo a zlehka

o 1veétsi cuketa (cca 700 g) vymackame.
e 280 g syru feta 2.Syr feta si nastrouhame také nahrubo a pridame
e 1lzice prepusténého masla k cuketé.

(pFipadné repkového oleje) 3.Na panvi si rozehrejeme prepusténé maslo a
o 1vétsicibule osmahneme na ném nadrobno nakrajenou
e 1lzice nasekanych Cerstvych cibuli dozlatova.

bylinek (dle chuti) 4.Cibuli nechame trochu vychladnout a pridame ji
e 1vejce k cuketé. Nakonec do tésta prisypeme bylinky,
e 60 g Spaldové hladké mouky pridame vejce, mouku, osolime a opepfime. Se
e sul soli musime byt opatrni, protoze syr feta je jiz
e pepr hodné slany.

5.Placi¢cky peceme na panvi na sucho nebo na
troSce prepusténého masla.
8
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BOSTON

HAMRURGER BUNS

LITECAKES

Pokud milujete dorty, ale nemlZete si je
vychutnavat kvali dieté, zdravému Zivotnimu stylu
nebo zdravotnim problém0m, Litecakes prichazi se
skvélou alternativou - minidorty ve sklenickach,
které jsou pripravované bez cukru a masla. Tyto
jedinecné dezerty vas diky velkému mnoZstvi
bilkovin dokonale zasyti. Maji 3x méné kalorii, takze
jsou vhodné i pro ty, co bojuji se svou vahou.

SCHULSTAD GOURMET BOSTON
HAMBURGEROVE BULKY

Tyto hamburgeroveé bulky sypané Inénymi a
sezamovymi seminky jsem uz nékolikrat
zkouSela, protoze doméci hamburgery miluieme
a délame Casto, a jsou vazné super, mekké a
vlaéné. V jednom baleni najdete Ctyfi kusy, které
pred podavanim jen rozkrojite a lehce opecete.
Konecné jsou k sehnani na Rohlik.cz.
www.rohlik.cz

SYPANY CAJ JAFTEA SE ZAZVOREM
A CITRONOVOU TRAVOU

Caje obecné& mam hodné rada, ale posledni dobou
"ujizdim" na €ajich od Mix-Tee. V téchto podzimnich
dnech popijime cela rodina v pribéhu dne tento sypany
Jaftea se zazvorem a citrénovou travou. Nejen, ze nas
zahteje, ale svym slozenim také funguje jako prevence
proti nachlazeni a jinym nemocem, které ted' kolem nas

fadi. Da se pit i studeny na zahnani zizné, napfiklad pfi

cviceni, nebo jen tak na chut’ Je totiz opravdu vyborny.
WwWw.caje-mixtee.cz

Chutové nemaji chybu a vybrat si mliZzete z mnoha
druh. Jedna se o kampan Hithit, kterou mUze
podporit Uplné kazdy, a spinit tak sen zakladatelce
Katce.

YES!

Ofechové tyCinky YES! v proteinové varianté prichazi
se dvéma novymi prichutémi, jedna s kvalitni horkou
¢okoladou a druha kromé ofecht a okolady obsahuje
jesté borlivky. V téchto zdravych tyCinkach najdete 10
gramU bilkovin rostlinného plivodu, které vas dokonale

CAFE LA TORTA

VyhlaSena rodinna cukrarna v nadherném

mésté Tabor nabizi ty nejlepsi a nejkvalitnjsi zasyti a dodaji potfebnou energii. YES! jsou tradicné
baleny v papirovém obalu. Ja osobné si je davam ke
svaciné nebo po cviceni, chutove jsou skvélé a nahradi
jakoukoli sladkost.

@yessnacks @nestleczsk

zakusky, jaké si mizete prat. Jeji zakladatelky,
sestry Hana Kozubova a Radka Schneiderova,
se od samého pocatku inspiruji vytfibenymi
chutémi videriskych cukraren, francouzskych
patisserie a italskych gelaterii. Suroviny, ze
kterych se dezerty a zmrzliny pfipravuiji, jsou ale
z celého svéta, ale hlavné - jsou kvalitni a
pfipravované s laskou. Prijdte si pochutnat na
malinovém dezertu eclair s vanilkovou mousse
nebo na ¢okoladovém dortu Gold Prag. V lété
zas nevynechejte jejich jedineCnou zmrzlinu,
ktera mozna predci i tu pravou italskou.

TEFAL OPTIGRILL PRO VSECHNY, CO MILUJi GRILOVANI

Pokud jste milovnici grilovani, miiZete se této Ginnosti vénovat naplno po cely rok, a to za
jakéhokoliv pocasi. Venku, doma nebo na dovolené. TEFAL Optigrill Elite nabizi az 12
automatickych programd, od rajcat a paprik pres brambory a panini po ryby, steaky a burgery.
Manuélné si ale miZete nastavit program na pokrm podle viastnich predstav. Vyhodu vidim v
moznosti navolit si stupei propeéeni steak(l, coz maloktery gril umi. Také mdizete vyuzit funkci
prudkého opékani pro kfupavy povrch jidel. Na grilovaci ploSe pfipravite aZ pét porci najednou. Ja
gril nejvice vyuzivam doma, chystam si na ném své zdravé dobroty, nejcastéji grilovanou zeleninu
nebo tfeba syr halloumi, pro Vojtu a Filipa zas pravidelné délam zapecené tortilly.

www.tefal.cz




RACTE DAL!

Obvyklé rano v Piskotové ulici €. 3.
Pan Sova se vraci z no¢ni smény, pani
Mysakova budi své malé mysky, v
prvnim patfe se néco chysta a z venku
je slyset, ze se k nim do domu kdosi
stéhuje. Tato krasna knizka zachycuje
osudy zvifecich hrdint vsedniho dne,
déti mohou nahlédnout do jejich
domacnosti a uzit si s nimi od rana do
vecera. Mozna s nimi zaziji i néjaky
ten prasvih, ale nauéi se, ze kdyz se
drzi pospolu, vzdy jde vse vyresit a
napravit.
www.hostbrno.cz

BIOABECEDAR HANKY ZEMANOVE

BioAbecedat, ktery je jakousi biobibli pro
vSechny, co chtéji zdraveé varit a jist, se dockal
druhého, aktualizovaného vydani, a to v souladu
S novymi a rozsitujicimi se informacemi o
biopotravinach. Najdete v ném 60 receptt ze
surovin, na které zcela zapominame, ale které
jsou pro nase zdravi zdsadni. Kniha srovnava
nazory zapadni i ¢inské dietetiky, ukazuje
pohled ajurvédy i makrobiotiky, ale nikdy
neztraci zdravy rozum a nadhled.
Wwww.smartpress.cz
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NEDRAZDI BRACHU BOSOU NOHOU

Interaktivni knizka pro malé i velké o dvou zlobidlech, bratrech, které od sebe déli dva roky a ktefi maji mezi
sebou klasicky sourozenecky vztah. Nechybi hadky, naschvaly, ani rvacky. Jednoho dne, kdy se mezi sebou
postuchuji, spadnou spole¢né do zachoda a ztrati se v potrubnim labyrintu. Cestu domd mohou najit pouze s
pomoci Sikovného Etenare, ktery je diky své odvaze a bystrosti dovede zpét. Kniha, ktera pobavi, ale i zabavi.

Rozhodné doporucuji.
www.hostbrno.cz
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JAK SE FOTOGRAFUJE JiDLO

Pokud se zajimate o foodstyling,
radi fotite, co vytvofite v kuchyni,
milujete jidlo jak na talifi, tak na
fotkach, urcité si poridte tuto
uzasnou knihu od profesionalni
fotografky Aleny Hrbkové, podle
které si dokonce zvladnete nafotit
vlastni kucharku. V tomto
praktickém manualu najdete vse,
co k foceni jidla potfebujete, od
technického vybaveni az po
vytvareni atmosféry. Po
nastudovani knihy budou vase
fotografie hotovym uméleckym
dilem.

www.smartpress.cz
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TrrokEm - NA DENN!

FOTBALACI: ZAHADA JESTRABIHO OKA

llustrovana série nejen pro malé fotbalisty, pribéh
Fotbalakl bude bavit Uplné kazdého, dokonce i divky.
Jejich parta je dikazem pravého pratelstvi a odvahy,
spole¢né uzavreli dohodu, Ze budou spolu hrat, at se
déje, co se déje a ze je nikdo nerozdéli. Pribéh vypravi
o zakovském fotbalu, kde se poprvé v déjinach pouzije
technologie jestrabi oko, kdy se da prehrat to, co
¢lovék pravé udélal. Zdi mésta zaplnuiji graffiti, které
odhaluji soukromi Fotbalakd. Nechaji se vyvést z miry,
nebo celou situaci zvlddnou spole¢né ustat?

www.hostbrno.cz

VLADA MODY: CENA ZA RYCHLOU
MODU A BUDOUCNOST OBLECENI

DANA THOMASOVA
Ackoliv si to malokdo z nads uvédomuje, méda je
obrovsky a Spinavy byznys. Pfi vyrobé médnich
kouskU jsou €asto zasadné porusovana lidska prava a
svobody a je devastovano zivotni prostiedi. O tom je

I =
o e
pravé tato kniha VIada mady, ve které se novinarka

I ¥
Dana Thomasova shazi pfijit na nové zpUsoby vyroby \/
latek, pri kterych by se nezneuzivaly lidskeé sily a
jejichz produkce by nenicila pfirodu. Vydava se do S
bangladésskych tovaren, na bavinikové plantaze a do iychig oy
laboratofi, kde vznikaji latky budoucnosti. chistant
www.hostbrno.cz
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KOSMETICKE TIPY A NOVINKY

GLISS SPLIT ENDS MIRACLE

Prakticky rozjasiiovac v tyGince
Dewy Stix Balm Highlighter,
novinka od firmy Ciaté London, se
dobfe nanasi, a i kdyz ma gelové
slozeni, nelepi se, a necha tak plet
krasné vyniknout. VSechny tii
odstiny vypadaji pfirozené, Glow je
jemné duhovy, nenapadny, Gleam
zlaté perletovy a Luster zase
riizovo zlaty.
www.douglas.cz
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BJORK & BERRIES

Rada produktdi na vlasy od $védské znatky
Bjork & Berries Never Spring $ampon a
kondicionér m4, stejné jako ostatni produkty
této znacky, sviij zaklad v prirodé. Organicky
$ampon vlasy Setrné umyije a zdroveii je diky
vytazku z bfizy posili. Pfirodni kondicionér z
rakytniku je pak pfirozené provoni, také vyZivi a
zjemni tak, Ze se daji dobfe rozéesat.
www.douglas.cz

NEVER SPRING
SHAMPOO

—

GROWN ALCHEMIST
DETOX KIT

Limitovana edice ctyr
produktii, které svym
pfirodnim slozenim neaktivuji
volné radikaly zpiisobujici
starnuti pleti, proto jsou velmi
Setrné a zaroven ucinné. Jilova
maska, plefové tonikum,
bezolejové sérum a koupelova
siil. VSechny piipravky zbavuji
pokozku toxickych latek,
pomdhaji regenerovat
poskozené buiky, plet
hydratuji, omlazuji a zjemiiuji.
www.douglas.cz

STONED - URBAN DECAY

Svatky se neprodlené blizi, a pokud chcete nejen v téchto dnech
vypadat krasné, nebo jen shanite ten pravy darek pro svou Zenu,
kamaradku nebo maminku, mrknéte na tento svatecni set Urban
Decay v limitované edici. Najdete v ném oblibené produkty této
znacky, jako jsou baze pod otni stiny, o€ni stiny s tfpytem
drahokamii v Sesti riiznych odstinech a tuzka na o&i.
www.urbandecay.cz
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NEVER SPRING

CONDITIONER

ZUBNI PASTA
00LABOO NATURAL
WHITE

Holandska znatka oolaboo
(ve spoluprdci s prestiini
dentdlni ordinaci
Kleinsmann/Varzudeh
Dental Clinic, ktera patfi
mezi $picky v oboru)
prichazi s unikatni zubni &
pastou, ktera neobsahuje B

fluoridy ani jiné toxicke 7

E TOOTHPASTE
55

o0olaboo

super foodies

o
s

latky. Presto ale dokonale
vycisti zuby, zbavi je
zbytkii jidla a plaku a
ochrani je tak od
Skodlivych bakterii, které
zuby niéi.
eshop.oolaboo.cz



SY0SS - VLASOVA PECE
MOISTURE

Je diilezité starat se o své vlasy, jak
jen to jde, a dopiat jim jen kvalitni a
Setrnou péci. VyzkouSejte novou fadu
Moisture pro suché a oslabené vlasy a
vratte jim zdravéjsi vzhled a hlavné
lesk. Syoss produkty zarucuji
48hodinovy efekt proti vysuSovani a
vyZivu vlasi po celé jejich délce. Nova
receptura s aminokyselinami a

ccccccccccc

CREAM CONCEALER OD NUDESTIX

Jedna se o krémovy korektor, ktery
dokaze sjednotit plet a doslova s ni
splynout. Zakryje veSkeré nedostatky,
pigmentové skvrny, zarudnuti, akné
nebo tmavé kruhy pod oéima. Netvori
na pleti viditelny film, po jeho pouziti
nikdo nepozn4, 7e jste se pravé
nalicily. Je dermatologicky testovan a
obsahuje mikrobiomy, které pomahaji
chranit plet. Absorbuje piebytecny

stavebnimi prvky keratinu vlasy R R kozni maz a diky kyseliné hyaluronové
posiluje a chrani. Navic vSechny je pokozka hydratovana a vypnuta.
pfipravky krasné voni. www.douglas.cz

WWW.SY0sS.Cz ~—/7

KOKO0SO BABY MULTIFUNKCNi BALZAM

Sucha pokozka trapi v zimnich mésicich asi vétSinu z nas. A nejen nas dospélé, ¢asto s ni bojuji
i nase ratolesti. Proti této nepiijemné a bolestivé zalezitosti pomahd multifunkéni tycinka
Kokoso Baby, ktera by neméla chybét v zadné domacnosti, kabelce, ani Skolni taSce. Balzam z
kokosového oleje ma regeneracni a hydratacni icinky a zanechava zdravou a hebkou plet. Pfi
rymé ¢i nachlazeni pomaha zklidnit a zahojit popraskanou a zarudlou kizi. Vyplati se ji

pouzivat preventivné na mista, ktera v zimé nejvice trpi.
www.madeformoms.cz

—

NUDEFIX
ekt ok

00LABOO MORNING DEW PREBIOTIC PROGRAM

Pokud, stejné jako ja, trpite na suchou a citlivou, az ekzematickou plet, primarné byste méli posilit jeji
"imunitu”, tzn. podporovat ty spravné bakterie, které se na pleti pfirozené vyskytuji a které ji chrani

vr

koini mikrobiom udrZuji v rovnovaze, a zmiriiuji tak kozni problémy. Pfipravky ¢isti pokozku, zklidiuji a

podporuji mladistvy vzhled pleti.
eshop.oolaboo.cz

RED PEPPER PASTE MASK

Francouzsko-korejska znacka Erborian
piichazi s novinkou Red Pepper Paste Mask.
Jednd se o revoluéni masku pro rozjasnéni
pleti, jejiz textura je inspirovana tradicni
korejskou paprikovou pastou Gochujang.
Kromé duziny cervené papriky, ktera plet
rozzari, maska obsahuje enzymy
odstranujici odumrelé buiiky a lékoficovy
extrakt pro mladistvy vzhled. Aktivni latky v
masce okamZité dcinkuji, proto je efekt
vidét ihned po poufiti.
www.marionnaud.cz

CONCENTRE D'ECLAT,
ATION ECLAT INSTANTANE

SOMLNETWT. 1602

—7

\_’>

REF INTENSE HYDRATE
SHAMPOO

Trpite na suché a lamavé vlasy?
Vyzkou3ejte REF Intense Hydrate
Shampoo s botanickymi vytazky,
jejichz hlavnimi slozkami jsou
kokosovy a bergamotovy olej. §ampon
vlasy posiluje a poskytuje jim ochranu
a hloubkovou hydrataci. Zarovei
plisobi proti odstavani viasti a chrani
jejich barvu. Neobsahuje sulfaty,
parabeny ani ve vodé rozpustné

silikony.
www.douglas.cz —

Oolaboo

OCKHOLM SWepy,

REF

INTENSE HYDRATE
SHAMPOO
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MELVITA - KVETINOVE VODY

Kdyz se spoji blahoddrna voda s voiiavymi kvéty, vznikne tizasny produkt
vany kvétinova voda. Diky aktivnim slozkam, které se z rostliny do vody
dostanou, je pokozka vyzivena a dokonale hydratovana. Kvétinové vody
jsou vhodné na oblicej, krk i dekolt. Jsou skvélym podkladem pod make-
up, krém nebo deodorant a v letnich dnech pokozku prijemné osvézi a
zklidni. Melvita momentalné nabizi ctyfi kvétinové vody Spickové kvality.
Jedno maji spolecné - v§echny nadherné voni.

www.melvita.com

' KOUPELOVA SUL FLOR DE SAL D'ES TRENC

Chcete-li tyto podzimni dny nechat alespoii na chvili za oknem a zaiit trochu léta,
slunitka a mofe u sebe doma, vyzkousejte koupelovou siil Flor De Sal d'Es Trenc. Je
o vyrobena z panenské moi'ské soli rucné shirané, ktera obsahuje originalni viini zcela
e typickou pro Mallorku. Sil je pIna hoFéiku, drasliku a dal$ich mineralnich a stopovych

FLOR
DE SAL
D'E NC

o prvki. Co se tycée chloridu sodného, ktery negativné piisobi na zdravi jedincii s vysokym
Ao P L krevnim tlakem, jeho vyskyt v soli je minimalni. Udélejte si chvili pro sebe, vlezte si do
{ — S Y e %"‘“{* - JERO WSIGLY SO ) Tl EIGILE S GII] pro ssus, vie .

e b, o8 S— vany, osolte si ji a zaiijte terapeutické i opojné uéinky Stfedozemniho moie.

eshop.naturalmallorca.cz

WELLA DELUXE OIL-INFUSED - MAYBELLINE SUPERSTAY

Stglingoje pfi l’lpra\’lélvlasﬁcjedm’m 1 m!mha MATTE INK
zpiisobii poskozovani vlasi. Pravidelné

Zehleni, fénovani, kulmovani, barveni, J | | kdy je ted obdobi rou3ek a rténky moc
piisobeni slunegnich paprskd, chloru apod., nevyuzivam, tuto SuperStay Matte Ink od

to vie vlasy nevratné nici. Nova fada péce o Maybelline jsem musela mit. Tato limitovana
vlasy je chrani ped vSemi témito vlivy a edice Marvel je prosté neodolatelnd, a to hlavné
pomah4 je udriovat zdravé a krésné. diky svym sytym barvam. MiZete si vybrat ze
N&ktefi z vés se mohou domnivat, Ze oleje Etyf trendy odstinii s vysokou koncentraci
nejsou vhodné pro vase jemné vlasy. Aviak pigmentil pro vyraznou barvu. Diky pfesnému
opak je pravdou, musi se jen umét spravné aplikétoru ve tvaru kapky rty dokonale
pouZivat. S produkty Wella DELUXE Oil- obkreslite a zaroveii na nich jednim tahem
Infused to pijde snadno, jiZ brzy po prvnim vytvofite ultra matny efekt. Tato tekuta rténka
pouziti se dokate vysnéného lesku, kvality, vam na rtech vydrZi az 16 hodin, proto se

ale i stylingu. nemusite trapit, pokud ji po aplikaci nechate
lezet doma v koupelng. 7

I/\_\c/l Wﬂl MAYEELLNE

LUSH PLETOVA MASKA

Mate problém s kvalitnim spankem? Vyzkousejte pied spanim tuto
novinku fady Sleepy znacky Lush. Jednd se o unikatni plefovou masku
s piidanim krému Gorgeous, ktera vas bude maximalné hyckat.
Kombinace zklidiiujicich a esencialnich uspavacich oleji s neroli
zlepsi nejen vasi plet a spanek, ale i naladu. Napustte si vanu, pustte
si oblibenou hudbu a naneste masku na oblicej. Nechte ji 10-15
minut piisobit. A pak? Pak zamirte rovnou do pefin, uvidite, jak

piijemné se budete citit a jak krasné se vam bude spat. B




NEJEZ BLBE OD KAROLINY FOUROVE

Co je dulezitéjsiho pro zdravi, nez spravna vyziva pro ten nejvykonnéjsi "stroj" na
této planeté, pro lidské télo. Nic v nasem téle nebude fungovat spravné, kdyz mu
nedame potiebnou a kvalitni vyzivu. A pravé na ni je tu odbornice a blogerka
Karolina Fourova. Ta vas vyvede z labyrintu nesmyslnych mytd o vyzivé, pomuze
vam pochopit zakladni principy stravovani, predstavi jednotlivé slozky vyzivy a
jejich ukol v lidském organismu. Kromé toho vas také nauci nakupovat ty spravné
potraviny a vyznat se v nikde nekoncicim sortimentu jidla. Zarovern vam nabizi 40
jejich nejoblibenéjsich receptd, které vas navedou na spravnou cestu. Nejez blbé,
jedina kniha o jidle, kterou ve své knihovné rozhodné potiebujete.
www.kosmas.cz/www .karolinafour.cz

MARY KAY NATURALLY 29

Posledni dobou dbam na to, aby pripravky, které
pouzivam, byly zaloZzené na prirodni bazi. Nova rada
pfipravkl Mary Kay obsahuje jedineénou kombinaci
pfirodné derivovanych ingredienci bez parabenu,
syntetickych vlini, umélych barviv a sulfatd. Vybrat si
muzete cistici krém, pudrovy peeling, vyzivny olej
nebo hydratacni balzam. A nebo rovnou vsechno.
Zajistite tim své pleti stoprocentni péci, jednotlivé
pfipravky vdm pomohou zklidnit pokozku, vyzivit,
odstranit z ni odumrelé kozni burikky a celkové
zlepsit jeji vzhled. Pokud chcete i na podzim vypadat
svéze a mladistvé, mrknéte na jejich web a
objednejte si produkty, které vas zaujmou.
www.marykay.cz

PROJEKT #1357

Projekt Daruj si #1357 dobrovéci pochazi z pera nejstarsiho a nejvétsiho
coworkingu v €R z Impact Hubu, ktery letos slavi desaté narozeniny.
Koncept projektu #1357 sazi na jednoduché véci a malé zmény v
béZném zZivoté, které zlepsuji komfort, Setfi rodinny rozpocet a maji
pozitivni dopad na zivotni prostiedi. Tykaji se sedmi oblasti - energie,
voda, jidlo, plasty, doprava, les, stromy a moda. Napfriklad poctivé
pouzivani mycky usetti az 50 % spotireby vody oproti myti nadobi ve
direzu. Kazdy, kdo si chce udélat radost a komu neni Ihostejné Zivotni
prostiedi, si tak muze dat jednu, t¥i, pét nebo sedm dobrovéci. U kazdé
oblasti dostane spoustu tipUl, co délat a kolik muze usetfit. Kazda mala
zména od neplytvani jidlem, piti vody z kohoutku, pfes chizi pésky,
vyuzivani MHD po zelenou energii hebo recyklovanou médu miuze
znamenat velkou zménu v osobnich pocitech, rodinném rozpoctu a
zivotnim prostredi. Budu rada, kdyz se podivate na www.1357.cz,
zaregistrujete se a uzijete si to taky.

nejez blbe
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RICOTTOVE LIVANCE

Na livance:

120 g ricotty

150 ml plnotu¢ného mléka
3 vejce (zloutky a bilky
oddélené)

130 g mouky (Spaldové)
1 vétsi Izicka prasku do
peciva

2 lzice trtinového cukru
Spetka citronové kdry
Spetka soli

prepusténé maslo

Na dokonceni:
e 200 g polotuc¢ného tvarohu
e 3-4 |zice kefiru nebo bilého
jogurtu
e 2 lzicky cekankového sirupu
e Cerstvé ovoce

1.V mise si smichame ricottu, mléko a zZloutky a dikladné promixujeme.

2.V druhé mise si smichame prosatou mouku s praskem do peciva a citronovou
klrou a pfimichame k ricottové smési.

3.V robotu vyslehame bilky se soli, kdyz za¢nou bélat, pridame cukr a vyslehame
tuhy snih, ktery zlehka vmichame do smési na livance. Vznikne krasné nadychané
tésto.

4.Na rozpalenou panvicku na livance dame trochu prepusténého masla (Ize i uplné
vynechat) a lzici tvarujeme livance. Opékame do zezlatnuti z obou stran.

5.V misce si smichame tvaroh, kefir (pripadné jogurt) a c¢ekankovy sirup. Hotové
livance ozdobime tvarohem a ¢erstvym ovocem.
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VSE 0 FERMENTOVANI

Moje kamaradka MiSa z blogu YummyPaleo pro vas prichystala tento uzasny ¢lanek o
fermentovani. Ja uz se ted nemohu dockat, az si doma vyzkouSim jeji recept na
fermentovanou ¢ervenou repu, ktery najdete na konci ¢lanku. Misa porada i kurzy, na
kterych se mlizete naucit fermentovat spoustu véci. Urcité sledujte nejen jeji krasny blog
www.yummypaleo.cz, ale i jeji Instagram, kde ji najdete jako @yummypaleo.cz. A ted’
uz se zactéte do téchto zajimavych radkua plnych uzite¢nych informaci.

Neni zddnym tajemstvim, Ze jsem velkym zastancem toho, aby lidé konzumovali vice
fermentovanych potravin, a zacali tak znovu budovat prospésné bakterie ve svém stievé.
Pravidelnou konzumaci si totiz nejen zlepsite zdravi strev, ale i zdravi celkové. Pro uplné
zacatecniky muze slovo fermentace znit narocné a mozna taky strasidelné. Tak pokud
jste to prave vy, jste ted’ na spravném misté a urcité ¢téte nasledujici radky.

CO JE FERMENTACE

Premysleli jste nékdy, jak se uchovavala zelenina na delsi dobu, kdyz drive nebyly
zadné mrazaky, lednice ani stroje na zavarovani? Presné tak, uz v téchto davnych
dobach se uchovavala zelenina i ovoce diky procesu mlécného kvaseni
(laktofermentace). Béhem tohoto procesu se bakterie (lactobacillus), které ma
zelenina na svém povrchu i ve svych listech, za¢nou zZivit cukry a Skroby z pouzitych
surovin a preméni je na kyselinu mléc¢nou. Ta patfi k probiotickym bakteriim, které
udrzuji nase stfeva ve vyvazeném a zdravém stavu. Zaroven funguje kyselina mlé¢na
jako pftirodni silny konzervant, ktery utlumuje kazné bakterie. Pfirodné
fermentované potraviny patfi k tém nejzdravéjsim, na kterych si milzeme
pochutnat. NamnozZené hodné bakterie v kvasené zeleniné zvysuiji jeji stravitelnost a
hladinu vitamini. Béhem celého procesu se vytvafri fada dullezitych enzymd,
antibiotickych a protirakovinnych latek.

JiST PRAVIDELNE FERMENTOVANE POTRAVINY JE DULEZITE, PROTOZE:

. se jedna o ptirodni konzervaci zeleniny, kterou tak mlizeme v sezéné maximalné vyuzit do dalsich meésict
. funguji jako prirodni probiotika

. obsahuji vysoké mnozstvi enzym, které podporuji traveni

4. jsou bohaté na vitaminy skupiny B, vitamin K2, a predevsim na vitamin C a A

. posiluji imunitni systém

. pomahaji vstfebat mineraly a ostatni Ziviny z potravy

. maji antibiotické a antikarcinogenni vlastnosti

. ushadnuji traveni jinych potravin

. pomahaji regulovat vstfebavani tukl a chuté k jidlu

10. snizuji chuté na sladké

11. pomahaji odstrariovat toxiny z téla

12.pomahaji obnovit zdravy mikrobiom ve stfevech, stfevni peristaltiku a regulovat kyselost Zaludecnich stav

WNIN =

O 00O U
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FERMENTOVANA PRAXE Z CELEHO SVETA

Prirodni fermentované potraviny maji své koreny snad v kazdém kouté
svéta. Urcité vas napadne, ze v Evropé je hlavni kvasenou potravinou zeli.
Ale tradi¢né se kvasily také okurky, fepa a vodnice. Drive bylo bézné
fermentovat bylinky i vinné listy, to predevsim ve sttedomorskych zemich.
Fermentované potraviny jsou soucasti také asijskych kuchyni. Tam
pripravuji ke kvaseni hlavné zeli, tutin, lilek, okurky, tykve, cibule i mrkve.
Urcité znate korejské kimci, které je kofenénou prilohou ze zeli, dalSich
druhl zeleniny a kofeni. V Japonsku také nesmi chybét ke kazdému
podavanému jidlu trocha nakladané zeleniny, pripravuji si také Miso a
Natto. Indové piji Lassi (jogurtovy napoj), v zemich Vychodu a Jihovychodni
Evropy se zase popiji kefir. Trochu méné znamé je pak nakladani ovoce, ale
presto se nachazi v mnoha tradi¢nich kulturach. Napriklad nakladané
Svestky nebo indicka ovocna ¢atny s korenim.

PRINCIP FERMENTACE A JAK NA TO

Nastartovat kvaseni Ize vice zpUsoby, tim nejznaméjsim a nejplvodnéjsim je tzv. divoké kvaseni a je k nému zapotrebi
jenom zelenina a kvalitni stl. Zelenina se nejprve oplachne, nakraji, smicha se soli a bylinkami nebo kofenim. Poté se
vSe smichda, natluée dfevénou palickou nebo pomacka rukou, aby zelenina pustila stavu, a napéchuje do
vzduchotésnych nadob. Je zapotrebi nejlépe litrova kameninovda nadoba s Sirokym hrdlem (pfipadné sklenéné
nadoby a kuchyriska utérka na prikryti). Mélo by se ponechat alesporl 2 cm prostoru mezi zeleninou s vymackanou
tekutinou a horni ¢asti nadoby, protoze se zelenina béhem kvaseni rozpina. Urcité je potfeba nadoby dobre utésnit.
Sul zde chrani zeleninu pred kaznymi bakteriemi az nékolik dni, nez se vytvori dostatek kyseliny mié¢né, ktera dokaze
uchovat zeleninu az nékolik mésicl. Mnozstvi soli se mUze snizit, nebo dokonce vynechat, pokud se do pfipravy ptida
syrovatka. Ta je sama o sobé bohata na kyselinu mléénou a bakterie mlééného kvaseni funguji jako startér, ktery
dokaze zkratit dobu potrebnou k prokvaseni. Syrovatka je napriklad nezbytna pro fermentovani ovoce. Také je mozné
pouzit jako startér vodni kefir. BEhem prvnich dni se nechava zelenina kvasit na kuchynské lince pfti pokojové teploté
okolo 22 °C po dobu 4-7 dni. V chladné&jsim obdobi a chladnéjsich kuchynich pocitejte s dels$im ¢asem. Spravny ¢as
mUzZete poznat napf. podle chuti. Nasledné prendejte zeleninu do chladu a temna, kde vydrzi mésice. K témto
uceldm poslouzi lednice, kam se nadoby pfendaji (nebo napéchuji do mensich k ulozeni) a skladuji se v horni &asti
lednice. Je potifeba pouzivat na kvaseni nejlepsi dostupnou zeleninu v bio kvalité, kvalitni mofskou stil, filtrovanou
nebo Cistou prevarenou vodu. Laktobacily totiz potrebuji pro svou praci spoustu zivin a pokud je zelenina jakkoliv
vadna, proces kvaseni se nemusi zdafit. Kvasena zelenina nabyva na chuti ¢asem, ale muze se jist okamzité po prvnim
kvaseni za pokojové teploty. Podle odbornikl potfebuje kysané zeli az 6 mésicl v lednici, aby plné dozralo. Délka
fermentovani také urcuje, jak vysoké mnozstvi histaminu bude vysledna potravina obsahovat. Histaminy se ¢asem ve
fermentované zeleniné odbouravaji. Vite-li, ze mate histaminovou intoleranci, nebo jste na histamin citlivi,
doporucujeme konzumovat fermentovanou zeleninu az po 6 mésicich fermentace.

INDUSTRIALIZACE ZABiJi PRIRODNi PROCES KVASENi

Jak vidite, fermentace je v podstaté takové femeslné umeéni, které nevyzaduje zadnou zvlastni vybavu. V
industrializaci se ale nehodi, nebot jsou vysledky ¢asto nepfedvidatelné a chuté se mohou jemné meénit v zavislosti na
okolnim prostredi, ve kterém se kvasi. Proto, kdyZz se uchovavani potravin formou nakladani stalo primyslovou
zalezitosti, udélalo se nékolik zasadnich zmén, jako pridani octa a predevSim zavére¢ny proces sterilizace, ktery
usmrti veskeré bakterie ve vyrobku, at uz ty hodné, nebo kazné, a ,umeéle“se doda kysela chut. Primysl nam tak zacal
prodavat sice konzistentni vyrobky, veskeré blahodarné uGcinky na nase traveni, které nam poskytuji ty doma prirodné
fermentované, se ale béhem procesu industrializace vytratily.
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JAK FERMENTOVANE POTRAVINY KONZUMOVAT

Kvasena zelenina se ji jako priloha. Skvéle se hodi k masim, rybam, ale také k lusténinam nebo obilninam.
Doporucuju pridavat kvasenou zeleninu ke kazdému jidlu v mnozstvi malé misticky, ,tzn. 3 vidlicky*, které dokazete ze
sklenice nabrat. Tyto tfi vidlicky pro nas predstavuji velky zdravotni prinos, ktery by se nemél podcerovat.

Pfiklady zastoupeni probiotickych kmenti, v jednotlivych
fermentovanych potravinach*:

Kvasené zeli - Lactobacillus plantarum, Bifidobakterium bifidum
Kimci - Lactobacillus plantarum

Recky jogurt - Bifidobakterium infantis, Bifidobakterium
bifidum, Lactobacillus

Kefir - Bifidobakterium infantis, Bifidobakterium bifidum,
Lactobacillus

Kvasené okurky - Lactobacillus plantarum

Kombucha - Lactobacillus

*Zastoupeni probiotickych kmenl se muZze liSit a neni kompletni. Jednotlivych
druht bakterii se v kazdé fermentované zeleniné vyskytuje mnohem vice. Tyto
jsou pozorovany nejcastéji.

FERMENTOVANA CERVENA REPA

Ingredience:

e cca 500 grepy - jakykolivdruh

o par kulicek pepre, nového koreni, 2 bobkové listy
¢ filtrovana voda (nebo prevarena a vychladla)

e kvalitni mofska sul

Postup:

1.Sklenice, ve kterych budete fermentovat, dobre umyjte a vyvarte je.

2.0loupejte a omyjte si fepu. Pokud mate vlastni ze zahradky nebo bio, tak
fepu staci jen poradné omyt a ocistit kartacem na zeleninu.

3.Nakrajejte si fepu na libovolné kousky - kolecka, pullkolecka, hranolky. A
naskladejte je do pfedem vyvarené sklenice. ProloZte jednotlivé platky repy
také novym korenim, peprem a bobkovym listem. A zaplnte fepou zhruba
3/4 sklenice.

4. Pripravte si v misce nebo vétsi sklenici slany nalev. Pouzivam pomér 1
hrnek vody na 5 g soli. Promichejte.

5.Pripravenou fepu ve sklenici zalijte nalevem cca 1 cm pod okraj. Snazte se,
at je fepa zcela ponorena, at vam na povrchu béhem fermentace nic
neplesnivi.

6.Sklenici uzavrete a nechte ji fermentovat na tmavsim misté. Pripadné ji
muUzete prekryt utérkou, tak to délam nejcastéji ja.

7.Nechte ji takto fermentovat 7 dni, v pribéhu ale bude potieba parkrat M |'§A Z BLOGU
sklenici pootevrit a pustit ven bublinky. Pripadné i pribézné ochutnavejte.
8.Po 7 dnech vlozte sklenici do lednice a nechte dal fermentovat, klidné i YUMMYPALEO

¢tvrt roku. Ale blahodarné ucinky i skvélou chut ma ihned po prvhim
kvaseni. Tedy ji mUzete konzumovat okamzité.

TIP: Nalev uréité nevylévejte, stal se z ného za tu dobu Fepny kvas. Tak ho miiZzete po panacich nebo locich
postupné dopit. Ja ho davam hlavné détem, protoze fermentovanou zeleninu zatim z pusy vzdycky vyndaji,
zatimco krasné razovy kvas ze “specialnich prihlednych” skleni¢ek s chuti vypiji ©
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BEZPECNOST NADE VSE

0d té doby, co je tu s nami nepfitel jménem koronavirus, kazdy z nas mnohem vice dba na to, aby si
peclivé umyval ruce, dezinfikoval je a sprdvné pouZival rousky. Ale nejen covid dokaze lidskému
organismu ublizit, proto bychom se méli preventivné a pravidelné umyvat dezinfekténim mydlem
pokazdeé, kdyz pfijdeme domi, a pouzivat dezinfekci, pokud se vyskytujeme na mistech, jako jsou
nakupni centra, verejné zachody, MHD apod. Za sebe mohu fict, Ze pro mé je pouzivani téchto
prostredkii velmi citlivou zaleZitosti, ne kaidy vyhovuje mé pokozce, vétSina dezinfekei mi na rukou
zanecha lepkavy film a mnoho mydel vysousi mé ruce natolik, Ze se pak neobejdu bez kvalitniho krému
na ruce. Za produkty znacky Nanolab se ale mohu zaru€it, jelikoZ po té mase nekvalitnich pFipravkii
jsem konecné nasla dezinfekei, ktera je jednak prakticka, svou velikosti se vejde do kabelky a diky
rozpraSovaci se perfektné nanasi. Nelepi se, okamzité se vsakne, takze o ni viibec nevite. Co se tyce
dezinfekéniho mydla, opravdu ho z celého srdce doporucuji. Myjeme se s nim nékolikrat denné a je to

prvni takové mydlo, které mi na rukou

nedéla suché mapy a ekzém. Nanolab takeé
nabizi rouSky nebo super nanoSatky.
Mrknéte na jejich web a ur€ité néjake
produkty vyzkouSejte, rozhodné vas
nezklamou.

HFEE

WWW.NANOLAB.CZ
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DYNOVY KREM

s pecenou mrkvi

1 stredni dyné Hokkaido
(cca 800 g)

250 g mrkve

3 strouzky cesneku

1 1zice olivového oleje
11zice prepusténého
masla

2 cibule

1 1zice nastrouhaného
cerstvého zazvoru

1 hrst bylinek (napf.
tymian, estragon,
rozmaryn, salvéj)

11 zeleninového vyvaru
100 ml smetany

sul, pepf

Jestli milujete dynovou
polévku a chcete si jeji
chut jesté malinko
vylepsit a zvyraznit,
vyzkousejte tento
recept. Ja ji posledni
tydny varim pomérné
Casto, jednak je vyborna,
zahteje do morku kosti, a
hlavné v ni jsou samé
zdravé véci, které nam
vSem v tomto
podzimnim a
koronavirovém obdobi
posili imunitu.

1.Dyni umyjeme, rozpulime, vydlabeme seminka a
meékKky stred a nakrajime na platky. Mrkve ocistime
kartackem a rovnéz pokrajime na kousky. Vse dame na
pecici papir a pridame neoloupané strouzky cesneku.
Pokapeme olivovym olejem a dame péct do trouby na
190 stupnt 20-30 minut.

2.V hrnci si na prepusténém masle osmazime nadrobno
nakrajenou cibuli, kterou osolime, opeprime a pridame
hrst bylinek a zazvor. Kdyz nam cibule zezlatne,
pridame upecenou dyni s mrkvi, vymackany peceny
C¢esnek a zeleninovy vyvar.

3.Polévku kratce provarime a rozmixujeme tycovym
mixérem. Nakonec zjemnime pomoci smetany a
pripadné jesté podle chuti osolime a opeptime.

TIP: Na ozdobu si mliZete pripravit zlehka opeé¢enou
mrkev a listky Salvéje na prepusténém masle.



SOUTEZE PRO VAS

VZHLEDEM K TOMU, IE SE POMALU, ALE JISTE BLiZi vANogg,, ROZHODLA JSEM SE PRO
VAS PRIPRAVIT NEJAKE SOUTEZE. TENTOKRAT SI ZASOUTEZIME 0 DVA SAMPONY 0D
INACKY DOVE A BALICEK NOVINEK OD ZNACKY WELLA.

SAMPONY DOVE BALIGEK NOVINEK 0D
Pokud se chcete ziastnit soutéZe o tyto INACKY WELLA
dva Sampdny, napiSte mi na mi; mail Pokud se chcete zii¢astnit soutéze o
(romana@naskokvkuchyni.cz), jak krasné produkty od znatky Wella,
pecujete o své vlasy. NapiSte mi, jaké napite mi na miij mail
jsou vase oblibené pfipravky a ritualy pfi (romana@naskokvkuchyni.cz), co si
péci o vase vlasy. Do [v)fedmétu emailu piejete k letosnim Vanocdim. Do
e predmtu emailu uvedte SOUTEZ WELLA.
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TED BUDEME TRAVIT ASI VICE CASU DOMA, PROTO
VAM PRINASIM PAR TIPU, NA CO BYSTE MELI
URCITE MRKNOUT.

MELAS TO VEDET (HBO)

Série Sesti dilt thrilleru Mélas to védét pojednava o dokonalé tficlenné rodiné,
syn (Noah Jupe) navstévujici prestizni Skolu, matka (Nicole Kidman) jako
uspésna terapeutka a otec (Hugh Grant)? Ten jednoho dne zmizi a znenadani se
o0 nhém jeho Zzena za¢ne dozvidat prekvapivé, az straslivé informace. Nechana
napospas celé téhle hrozné situaci se rozhodne pohftbit svij dosavadni Zivot a EAN WA o
zacit novy spolu se svym synem.

Uil
s

ZAHADNE SiDLO BLY (NETFLIX)

Horory nejsou zrovna mym Salkem caje, ale docela jim posledni dobou
pfichazim na chut. Zahadné sidlo Bly je druhou sérii hororové antologie
The Haunting, kde hlavnhim cilem maji byt opét nestastné a tragické
osudy hlavnich protagonistt, vtomto pripadé pad chlivy do propasti
désivych tajemstvi téch, ktefi zemfeli, ale néjakym zplsobem stale
existuji. Goticky romanticky pfibéh zarucuje kromé zajimavého déje
také strasidelné scény a znepokojivé pocity.

POSTIZENI MUZIKOU (HBO)

Dokument o hudebni kapele handicapovanych studentll The Tap Tap z Jedli¢kova
ustavu. Ackoli maji o mnoho slozitéjsi zivot, uzivaji si ho a miluji ho mozna vice, nez
zdravi jedinci bez jediného zivotniho zadrhelu. Zpivaji, tanci, sméji se, cestuji po
celém svété a bavi sebe i ostatni. Energie, ktera z téchto hudebnikt sal3, je
neskutecna a nakazliva. V dokumentu nechybi ¢erny humor a hlavné nadhled, ktery
vétsineé lidi chybi. Mozna po shlédnuti jejich pribéhu zacneme i my zit hodnotné&jsi
zZivot jen proto, Ze tu mUzeme kazdy den prosté jen byt.

HEREC (CT1)

Strhujici pribéh mladého herce, kterého skvéle ztvarnil Jan Cina. Dé&j
zasazeny do pocatku padesatych let dvacatého stoleti nabizi pohled
na strasti této doby, na totalitni rezim, kdy se kazdy ¢lovék musel
podvolit potrebam statu. Herec Standa vsak jeSté navic skryva
tajemstvi, handicap, ktery ho mozna nakonec vyvede na vysluni. Za mé
jeden z nejlepsich éeskych seriall. Dokonalé zabéry, temna atmosféra
nemilosrdné doby a hlavné bezkonkurencni vykon hlavniho hrdiny.




