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NOVY ROK, NOVY ZACATEK?

Mate to také tak, ze zaCatkem nového roku
zaCnete plnit sva novorocCni predsevzeti a snazite
se 0 zménu? Ja jenom trochu. Snazim se Zit tak,
abych byla spokojena, a vlastné nemam na
zaCatku roku zas tolik co ménit. Az na to, ze Si
prosté vzdycky slibim, Ze zhubnu do plavek :-D No
ale loni se mi to podarilo, takze jesSté téch nékolik
vysnénych kil snad dam i letos. Letos to mam ale
nastavené malinko jinak. ZaCala jsem mnohem vic
Cist, zacala jsem se vzdélavat a celkové vam chci
pfedat trosku jiné informace nez doposud. Zacala
jsem se trosSku vzdélavat v oblasti vyzivy s FitNut
akademii, kterou m& na svédomi Uzasna Andrejka
Pavelcov4a, kterou mozna znate z Instagramu jako
@andy.fitftab. A pokud ne, urCité i zaCnéte
sledovat. | proto jsem si pro vas v tomto prvnim
Cisle roku 2021 pripravila seznam lidi, které byste
urCité méli na Instagramu sledovat, protoze vas
mohou neskuteCné inspirovat. Vim, Ze takovych
lidi je u nds obrovské mnozstvi, proto vas budu
zasobovat inspiraci i dalSi mésice. UrCité si z
tohoto Cisla vyzkouSejte oba recepty na zdravé
snidané, které vas nakopnou, a taky si prectéte,
jak vyzrat na novorocni predsevzeti. Nékolik tipd si
pro vas pripravila nutricni terapeutka Terka
Havlinova. A protoze vétSina z nas jeSté tfeba
nemize do prace nebo délat své oblibené aktivity,
urCité mrknéte i na tipy na filmy a knizky, které
jsem pro vas sepsala.

Uzijte si tento zimni mésic nejlépe, jak to jen jde.

5 lishow Lovnasa



NOVINKY VE SVETE DOBREHO JIDLA

NOVA KREV V ALCRONU

Roman Paulus, executive chef hotelu Alcron, pfedava po 12 letech
zezlo novému nadanému Séfkuchati Lukasovi Hlavackovi. Ten se
vraci "na misto ¢inu", kde po boku Romana zacinal. Planuje zmény
jako napriklad to, ze si bude bourat jednotlivé kusy masa sam a
vSechny suroviny bude vybirat osobné s farmatri. Roman Paulus
bude pokracovat v alcronskych kuchaiskych kurzech, které jsou
tolik Zzadané. Soucasné pak pobézi kurzy pravé s Lukasem
Hlavackem. Jeho zahrani¢ni michelinské zkuSenosti nemaji v
Cechach obdoby, ale jeho pokora a pile ho nenechavaji nést se na
oblac¢ku. Intenzivné pracuje na sobé i na viem, co jeho novou
domovinu Alcron udrzi na vysi a zaroven ji posune o kus dal.
www.alcron.cz

HRISNE DOBRE NOVINKY MG

Za znackou MG stoji Uzasna Markéta Gajdosova, o které jsem

vam jiz nékolikrat fikala. Zakladem téchto produktt jsou
d <Y, poctivé ingredience, jednoduchost a dokonala souhra chuti. V
produktech nenajdete pridany cukr ani zbyte¢na écka. Navic
koneéné produkty chutnaji hfisné skvéle. MUzete si vybrat ze
Etyf druhl produktt a u kazdého produktu ze tfech
originalnich prichuti - Brownies s malinami, Berries s vanilkou a
Cokolada s morskou soli. Tyto dobroty mizete zakoupit na
shop.acupofstyle.com/mg.
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KUCHARKA SUPER JEDNODUSE 0D
ZDENKA POHLREICHA Super

L] 4

Novou kucharku od Zdenka Pohlreicha musite ]edn()duse
mit. Jak uz nazev napovida, nepljde o zadné
narocné vareni. Naopak, v knize najdete snadné
recepty, které zvladne pfripravit Uplné kazdy.
Navic z nékolika malo surovin, které jsou bézné
dostupné, vétsinu z nich jisté najdete doma v
lednici nebo ve spizi. Necekejte ale obycejna, a uz
vibec ne nudna jidla, vysledkem budou super L i
pokrmy, které budou nejen skvéle vypadat, ale e

hlavné chutnat.
www.pohlreichshop.cz

Super
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http://www.alcron.cz/
http://shop.acupofstyle.com/mg
http://www.pohlreichshop.cz/

CO VAM V ROCE 2021 NESMI UNIKNOUT

READMIO

Za mé uzasny napad, ktery oceni predevSim déti.
Aplikace Readmio je jedinec¢na v tom, Ze z obycejné
ctené pohadky udéla realny pribéh plny opravdovych
zvukl. Cteni totiz doprovazi zvukové efekty. Podle
vaseho hlasu rozezna jednotliva slova a okamzité na
né reaguje tim, ze spusti vhodné znéni. Celou
atmosféru pohadky ci jiného pribéhu tak podbarvi
opravdovymi hlasy, zvuky zvirat apod. Kdyz tedy
budete Cist napfriklad o tom, jak na dvore chrochta

prase, z aplikace se ozve zachrochtani. Bonusem je moznost poustét Readmio offline nebo moznost
prikoupit si verzi s nahravanim. Kdyz jsou pak babic¢ky daleko od svych vnoucat nebo tfeba tatinci na
cestach, mohou do aplikace pohadky nahrat a vy je pak muzete détem poustét pred spanim. | kdyz
fyzicky s nimi babicka ¢i tatinek nebudou, budou soucasti usinani, a to se pocita. Obzvlast v této dobé, kdy
je omezen kontakt ¢asto i blizkych lidi, Readmio bude tim spravnym spojenim.

www.readmio.com

ZPOMALTE | PRI VARENi

Mym nejnovéjsim objevem v domacnosti je pomaly hrnec. Vim,
Ze spousta z vas ho uz ma urcité doma, ale ja jsem z néj tak
nadsena, ze to s vami musim sdilet. Kone¢né jsem si diky nému
zacala doma pripravovat velmi ¢asto vyvary, které se vlastné
pripravi uplné samy. Ale neslouzi pouze k ptipravé polévek. Vy
si v ném muzete pfripravit treba skvélou rajskou, trhané maso
nebo zapecené tortilly.

www.mamedoma.cz

OBLICEJOVA JOGA #UDRZKSICHT

Mozna uz jste jako ja ve véku, kdy vas oblicej
zaznamenal l|éta radosti, ale i starosti. Pokud
premyslite nad zakroky estetické mediciny, které by
zmirnily pfiznaky starnuti a nasledky gravitace,
vyzkousSejte nejprve oblicejovou jogu. Ma totiz
neskutec¢né ucinky a nékdy i velmi brzy viditelné,
navic prokrvi kazdou cast obliceje a poskytne pleti tu
spravnou péci. Mrknéte na videa herecky Marty
Dfimal Ondrackové, ktera vam pomuze udrzet plet
na obli¢eji pevnou a mladistvou diky jednoduchym
cviklm. Uz zadny podbradek nebo spadla vicka, ale
pouze sexy oblicej s jiskrou v ocich.
www.televizeseznam.cz/porad/udrzksicht



http://www.mamedoma.cz/
http://www.readmio.com/
http://www.televizeseznam.cz/porad/udrzksicht

Na livance:
e 120 g tvarohu
150 ml plnotu¢ného mléka
3 vejce (zloutky a bilky oddélené)
130 g hladké mouky (Spaldové)
1 vétsi Izicka prasku do peciva

Spetka soli
prepusténé maslo

Na dokonceni:
e 200 g tvarohu
e 3-4|zice kefiru nebo bilého jogurtu
e 2 lzicky ¢cekankového sirupu
o Cerstvé ovoce (napr. kiwi, fiky nebo
maliny)

1 Izice trtinového cukru (nemusi byt)

TVAROHOVE
LIVANCE

Mame tu obdobi novorocnich
predsevzeti, takze se spousta z nas
snazi po Vanocich o odlehceni stravy.
Myslete ale na to, aby ta novorocni
predsevzeti nebyla nerealna, a proto si
klidné dopfrejte sladkou snidani. Kdyz
si totiz pripravite tyto tvarohové
livance, nemusite si vibec nic vyditat.
Jsou plné bilkovin a témeér bez cukru.

1.V mise si smichame tvaroh, mléko a
Zloutky a dukladné promixujeme
tyCovym mixérem.

2.V druhé mise si smichame prosatou
mouku s praskem do peciva a
primichame k tvarohové smési. Vse
jesté jednou promixujeme.

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

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

5.V misce si smichame tvaroh, kefir
(pfripadné jogurt) a cekankovy sirup.
Hotové livance ozdobime tvarohem a
c¢erstvym ovocem.



BOZSKA KUCHARKA

Kaidd Zena, af ui je na rodicovske
dovolené, nebo pracuje, bojuje s Gasem. Za
24 hodin musi stihnout tolik ¢innosti, Ze ji
malokdy zbyva ¢as na sebe. Vaieni je
jednou z téch mnoha Ginnosti. Kolik casu
stravi v kuchyni, aby nasytila vSechny
hladové krky, a pak se béhem chvile za
jejim  vykonem jen zaprasi. Alena
Kolafikova alias Bohyné kuchyné je
typickym prikladem této zeny, ma totiz
doma tfi déti, manzela, ctyfi kocky, k tomu
pracuje a stara se o domdcnost. Proto se
rozhodla vydat kucharku, ktera nejen nam
vdanym a s détmi pomiize pripravit
jednoducha a rychla jidla ze surovin, které
mame béiné doma. Pro dalSi tusporu casu
vymyslela nékolik zakladii, ze kterych se
da udélat vice jidel. Také pfinasi tipy, jak
si predpfipravit nékteré pokrmy tim, Ze
navaiime ve velkém a pak si jidlo
zamrazime. V kuchafce najdeme 88
recepti na snidané, svaciny, polévky,
hlavni jidla, moutniky a doméci petivo. Alu
znam uz nékolik let a jeji recepty jsou
zarukou dobreého jidla.

PRO VSECHNY, KTERI NESTIHAJI
Tedla do 30 minat

KUCHARKU MUZETE KOUPIT U SVEHO OBLIBENEHO KNIHKUPCE NEBO NA
WWW.0BCHOD.BOHYNEKUCHYNE.CZ, KDE KE KNIZE DOSTANETE | DROBNY

DAREK A PODPIS 0D AUTORKY.


http://www.obchod.bohynekuchyne.cz/

TF‘HUTENSKY E-BOOK
VYZIVA V TEHOTENSTVI

Obdobi téhotenstvi pro mé bylo z hlediska stravovani narocné. Méla jsem
téhotenskou cukrovku a moc jsem toho nemohla, bohuZel jsem si musela
odepiit i velké mnoistvi ovoce, které ale podle mého nazoru Zeny i
nenarozena miminka potiebuji. Co vSechno by ale vlastné téhotné Zeny
mély jist, aby zajistily potiebny pfijem prospéSnych latek sobé a tomu
malému zazraku ve svém téle, ktery je na vyzivé své matky 100%
zavisly? Moje kamaradka a blogerka Kacka (_milluji_) spolu s nutrini
terapeutkou Terkou napsaly e-book s komplexnimi informacemi o
stravovani v dobé téhotenstvi doplnénymi o dalSi zajimavé, ale zarovei
praktické rady. To ale neni vSe, podstatou celého e-booku je poskytnout
budoucim maminkam recepty na cely den tak, aby jejich strava byla
vyvaiend, plna kvalitnich surovin a potiebnych latek. Recepty jsou
rozdélené do 4 kategorii s 5-7 recepty tak, jak jdou jidla v priibéhu celého
dne za sebou: snidané, svaciny, obédy a vecere. TéSit se miizete napriklad
na pomerancovou granolu, smoothie s cervenou fepou, kufe na paprice
nebo na Eockovy dhal, ¢ekd vds toho ale mnohem vice. Kucharka je
doplnéna o nadherné fotografie téchto dobrot a o tipy, jak jidlo
pripravovat, na co si dat pozor, kde nakupovat kvalitni ingredience apod.
E-book si miizete koupit v mobilni ¢i pocitacové verzi na webovych
strankach www.tehotenskyehook.cz/tehotensky-ehook.

Vecere

» Coékovy dhal 59
» Kvétakovy krém s kaderavkovym pestem B0
= T viny se fampiony, ricottou a Spenatovym pestem 63
» Cokovy salat s pedenou mrkvl, rukolou a kozim syrem 64
» Brokeolicovy krém se Spenatem a slanou granoclou 67




BIO OLEJE NA RTY
PURITY VISION

Bio Riizovy olej s Q10 a Bio
Levandulovy olej na rty jsou skvélymi
pomocniky na suché a popraskané rty.
Diky ochranné vrstvé budou vase rty

vvvvvvv

KOSMETICKE TIPY

ANNABELLE MINERALS SOFT CREAM

Annabelle Minerals Soft Cream, pfirodni krém
pod mineralni make-up. A nejen pod néj. Diky
rychlému vstiebavani do pokozky je idealnim

zakladem pro jakykoliv make-up, ktery se pak
Iépe nanasi a také vydrZi o mnoho déle. Tento posilnény samotnou pirodou.

dokonale lehky krém navic plet vyZivuje, A Vysledkem budou zdravé a hebkeé rty k
hydratuje a zanechéva ji pruZnou. Hodi se pro ) zulibani.
o
%

macerattim z riize damasské a
levandule Iékai'ské budou vyZiveny a

viechny typy pleti, je vegansky a ekologicky. f www.purityvision.cz
www.annabelleminerals.com/cz_cz 7

WONDER BALM OD BLOOM AND BLOSSOM SYOSS MATT SCULPTING A TEXTURE
Nase pokozka dostava kazdy den poradné | muzi vyZaduji od svych vlasi urcitou
zabrat, at uZ v horkych dnech plnych poslusnost, kdyz jdou na pracovni
slunecnich paprski, tak v zimnim obdobi, schiizku nebo na rande, potiebuji mit
kdy na ni piisobi chlad a zména teplot. vlasy "na svém misté". Tvarovaci sprej
Navic v dobé, kdy na svém obliceji nosime A b B Matt Sculpting jim s tim miiZe pomoci,
rousky, plet velmi trpi. Zézraény balzdm zafixuje vlasy na dlouhou dobu a dod4 jim
Wonder Balm, ktery ma 100% pfirodni I SL matny vzhled. Dal$im fixaénim produktem
slozeni, dokonale ochrdni pokozku a vy se znatky Syoss je hlina Syoss Texture. Ta SCULPTING
budete moct citit krasna bez ohledu na zajisti extra silné ztuZeni a zanechd dces SRESRAZT
vnéjSi nepiatelske vlivy. %‘5 tak, jak si bude kaidy muz prat. Tento WATT FINISH
www.madeformoms.cz 7 pfipravek zakoupite napfiklad v DM
drogerii. 7 oo

EXTRA-BODY BOOST OD PAUL MITCHELL [

Kterd Zena by nechtéla objemné vlasy

plné lesku? Myslim, ze kazdd z nds ui se r
nékdy trapila zplihlymi vlasy bez Zivota.

Sprej Extra-Body Boost dodd i jemnym

vlastim maximalini objem od kofink, staci

jen nastiikat a miizete se pySnit krasnou
bohatou kstici. Pokud méte strach z

ki'ehkych vlasi, tento sprej vaSe obavy
odboura, piisobi totiz pozitivné nejen na

jejich objem, ale i na jejich silu.
www.paulmitchell.cz 7

NATULIQUE SPRAY & LEAVE MOISTURE
AND PROTEIN CONDITIONER

Neparfémovany piirodni kondicionér pro viechny
zeny, které maji citlivou vlasovou pokozku a trpi na
alergie nebo ekzémy. Uz Zadné paleni a svédéni
hlavy, tento sprej je stejné tak Setrny, jak je aéinny.
Staéi ho jen nastfikat do vlhkych vlasi, rozéesat a
méte hotovo. Sprej dlouhodobé hydratuje viasy a
pomdha predchazet jejich Sedivéni.
www.natulique.cz
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250m € 85floz

LUSH OCNi LINKY

Témito veganskymi ocnimi linkami oslInite tiplné kazdého, jsou intenzivni

a zarivé. Krasné se nanasi a vydrzi i tu nejdelSi a nejnarocnéjsi akei.
Obsahuji bazi z bio jojobového oleje a fair trade bio gel z aloe vera.

Kromé ocnich linek miizete vytvofit krasné ocni stiny, mate moznost

vybrat si z Sesti odstindl. Lush dekorativni kosmetika je nové k dostani

také v kamennych obchodech.

https://cz.lush.com —7



INSPIRAGE NA INSTAGRAMU

| kdyz miize byt pro nékoho Instagram jen reklamni socialni siti, pro mé je porad velkym zdrojem inspirace,
na ktery nedam dopustit. Sleduji pouze lidi, které chci sledovat a kteri mé neustale inspiruji. | proto vam
chei nékteré z nich ted predstavit.

‘&iﬂ

@ANDY.FITFAB

Podle Andrejky cviéim uZ nékolikaty rok. Nejen, e
spolu s jeji partou FitFab vydaly jiz nékolik sérii
skvélych cviceni, nové ale Andy zalozila i FitNut
akademii, diky které miiZete zaéit studovat vyZivu
a fitness. Takie pokud si chcete dobfe zacvicit, —§ ,
uréité mrknéte na www fitfab.cz, pokud se chcete 5 ”(v g
vz v . SR NI
vzdélavat, navstivte www.fitnut.cz. g Loy

@TEREZA.HAVLINOVA

Terezku nesleduji zas tak dlouho, ale svymi pfispévky na Instagramu mé opravdu
zaujala. Nejen, Ze u ni najdete super tipy, co se tyce spravného stravovani, ale i
skvélé a jednoduché recepty. A pokud shanite nékoho, kdo vam se stravovanim

pomiiZe, Terez je ta prava. Na jejim webu www.terezahavlinova.cz najdete vse, co

potiebujete.
www.terezahavlinova.cz

@MARKETAGAJDOSOVA

0 Markeét jste u mé uz rozhodné slySeli. Nejen, Ze jeji prispévky na
Instagramu jsou neuvéfitelné inspirativni, ale aktualné Markét
chysta spolu s Evickou Ehrenbergerovou druhy dil knizky Cesta k
opravdovému jidlu. Prvni dil ur€ité uz spousta z vas md, a pokud
ne, urcité si ho objednejte. Navic ma Markét na svédomi znacku
MG, pod kterou neddvno na trh vypustila izasné produkty. Vice o
nich najdete na strance 3.

www.marketagajdosova.cz




JAKVYZH[\T‘NA NOVOROCNI - .,_;:m
PREDSEVZETI PODLE TERKY HAVLINOVE Yy

Nutricni terapeutku Terku Havlinovou jsem poznala na Instagramu a jeji
piispévky mdm neskuteéné rada. U kazdého totiZ najdete néjakou skvélou radu,
co se tyce zdravého Zivotniho stylu. A ja ji pro tentokrat poprosila, abych i vam
mohla nasdilet néjakeé jeji tipy a rady. A protoie tu mame leden, ktery je plny
novorocnich predsevzeti, jsou tyto tipy zaméfené predevSim na to, jak k
piedsevzetim pristupovat, aby vam vydrZela co nejdéle. Terku najdete na
Instagramu  jako =~ @tereza.havlinova nebo na jejim  webu
www.terezahavlinova.cz.

latatek nového roku je zlatym dolem pro vSemoiné Sarlatany a prodejce
“zarraki”. Davate si predsevzeti, ktera se tykaji hubnuti a zmény Zivotniho stylu?
Nastavte je tak, at jsou dlouhodobé udrZitelnd. Tady je 10 tipii do startu:

1) Omezte "tekuté" kalorie, tedy alkohol a sladké piti. Naopak se zamérte na pitny rezim v mnozstvi 30-45 ml/kg v podobé Gisté vody a ¢aji.

2) Jezte dost zeleniny a ovoce: 400 g zeleniny a 200 g ovoce. Ze je to hodné? Zelenina nemusi byt jen terstvd. Upeéte ji v troubé nebo
schovejte do polévky.

3) Myslete na to, at je kazdé jidlo vyvazené, tzv. obsahuje vidy bilkoviny, komplexni sacharidy a vhodny tuk. Bilkoviny ze vSech tii
makrozivin syti nejvic, ale casto jich v jidelnicku mame malo. Vsadte na kvalitni libové maso, ryby, vejce, mlécné vyrobky a nezapominejte
ani na lusténiny.

4) Vsad'te na vlakninu, i ona pfispiva k pocitu sytosti: vySe zminéna zelenina a ovoce, celozrnné pecivo, celozrnné varianty piiloh a
luSténiny.

9) Omezte priimyslové zpracované potraviny, jezte jednoduse, varte vice doma a chtéjte jidlu porozumét.

6) Hybejte se. Alespoii 30 minut denné. Trochu nam to kazi zaviena fitka, ale hledejte zpdsoby, jak pohyb do Zivota dostat. Miize to byt
cokoliv: svizna prochazka, béh, online lekce jogy.

1) Nepodceriujte psychiku, spanek ani odpocinek. Malo a nekvalitné spite? Nepodékuje vam zdravi ani postava. Odrazi se to totiZ na
produkci hormonii, které negativné ovlivni fizeni chuti a hladu.

8) Najdéte si zdravéjSi a nutricné hodnotnéjsi alternativy k oblibenym klasickym receptiim. Inspirace je dnes vSude kupa, staéi jen hledat.

9) Akceptuijte fakt, Ze zdravé hubnuti je pomalé. Diety vas ke zdravi ani Stihlé postavé nedovedou. Radéji kousek po kousku budujte zdravé
navyky. Viele doporucuju knihu od Jamese Cleara Atomoveé navyky, do praxe naprosto skvéla.

n v

10) Zapomesiite na piistup "vSechno, nebo nic." Nic neni ¢ernobilé, chybovat je lidské a zdravy Zivotni styl je cesta, ktera nikdy nekonéi.

10



* 50 g ovesnych viocek

¢ 200 ml mléka (polotu¢ného)
11zicka kvalitniho kakaa

15 g ¢okoladového proteinu
30 g tvarohu (odtuénéného)

Na dokonceni:
* 5 g nasekané kvalitni ¢okolady (nejlépe 70%)
e borlvky
¢ lyofilizované maliny
e banan
e ovesné vlocky

COKOLADOVA
OVESNA KASE

Snidané je pro mé jednim z
nejdulezitéjsich jidel ze dne. Vlbec si
nedokazu predstavit, ze bych se nékdy
nenasnidala. A jsou dokonce dny, kdy
vim, Ze nestihnu treba svacinu nebo
budu mit vyssi vydej, tak si pripravim
tuto ovesnou kasi. Schvalné ji zkuste
taky, protoze vas nejen skvéle zasyti, ale
i diky pridanému proteinu do sebe

dostanete hned rano hodné bilkovin.

1.0vesné vlocky si oprazime na panvi na sucho. Poté
prilijeme mléko, pfidame kakao a nechame 1-2
minuty probublavat, dokud nam kase nezhoustne.
Kdyz je kase hotova, odstavime ji z plothy (hechame
minutku zchladnout) a pfidame protein a tvaroh.

2.Hotovou kasi dame do misky, posypeme ¢okoladou,
pfiddme nakrajeny banan, bordvky, maliny a trochu
ovesnych vlocek.

TIP: Protein si kupuji na www.aktin.cz, nejradéji mam od
znacky Bodylab Whey Protein. Z ptichuti volim bud’
Ultimate Chocolate, nebo Vanilla, protoze obé mohu
pouzivat i na mugcake.



http://www.aktin.cz/

TIPY MESICE

ZIMNi MOCKTAIL LIMENITA MULLED WINTER WARMER

Kdyz venku klesaiji teploty, je Cas zahrat se nealkoholickym
mocktailem od Limefiita. Mulled Winter Warmer je ,namichany” z
prirodnich surovin, za studena lisované jablecné Stavy a voriavého
zimniho kofeni. Bez pfidaného cukru a vody. Je dokonalou
rovnovahou ingredienci a vychutnat si jej mizZete horky i studeny.

PBG KABELKY A DOPLNKY

Sice je po Vanocich, ale na novou kabelku neni nikdy nevhodné doba, to
mi da jisté za pravdu kazda Zena. Tyto PBG kabelky a doplriky navic
perfekiné doladi nejeden zimni outfit. Kabelky Mini Chain Bag, nové v
barvach tmavé cervené Dark Red a lesni zelené Forest, mizete
nakombinovat s klicenkou, obalem na bryle ¢i penéZzenkou. PBG se py3ni
vysokou kvalitou provedeni, tou nejlepsi kizi a neobycejnym designem.
www.pbgstudio.com

iak il'nle
zdravé

vzimé -

JAK JIME ZDRAVE V ZIME

Venku je zima a naSe zahradka, ktera v Iété byva obsypana ovocem
a zeleninou, je zasypana snéhem. Misto po Cerstvych plodech
sah&me po suSeném ovoci nebo po zeleniné z mrazaku. Jak v zimé
zahnat hlad a chuté na néco dobrého, aniz bychom si museli ubrat
na kvalité surovin a mnozstvi zdravych potravin? Knizka Jak jime
zdravé v zimé vam prinese odpovéd. Nabizi 90 sezénnich receptd,
tipy a ndvody, jak zdrave jist a jak si sestavit vyvazeny a pro vas
vhodny jidelni¢ek. Vétsinu pokrmi pripravite do 30 minut ze surovin,
které jsou bézné k dostani v kazdém obchodeé.
www.jimezdrave.cz



KNIZNI TIPY

VECI, NA KTERE NASTAL CAS

Romanové vypravéni rozdélené do kratkych povidek, které popisuje obycejny Zivot jedné
¢tyrélenné rodiny. Manzeld Alice a Richarda a jejich déti K&ji a Loly. Richardovi po 17 letech
manzelstvi s Alici vstoupi do Zivota milenka, ktera narusi nudny stereotyp a otfese nejen jeho
vztahem se Zenou, ale i se zbytkem rodiny. Déti pak musi byt svédky situaci, kterych by se

normalné ucastnit nechtély, a fesi véci, na které je nikdo nepfipravil. Dostane se rodina ze spart
tohoto nepfrijemného obdobi?

www.hostbrno.cz

eREY
BESTSELLERY
ILERAEobR!

KARAMELOVA DZUNGLE

Kniha od znamé blogerky a instagramerky Terezy Salte
(TerezalnOslo), ktera si plni sny a misto zakladani rodiny si ze
dne na den sbali svUj Zivot do nékolika kufr a odjizdi se svym
muzem Johnem Erikem z poklidného Osla do pulzujici Prahy.
Podari se ji prorazit vdzungli c¢eského byznysu? Co se ji urcité
povede - naudi se brat osobni pady jako vyzvu a nikdy se

nevzdat.
www.knihydobrovsky.cz

DC COMICS: ABSOLUTNE
VSECHNO, CO MUSITE VEDET

Tato kniha mé zaujala predevsim kvdli Vojtovi.
Nejen, ze je milovnikem Batmana a Jokera, ale
je milovnikem snad vsech superhrdind. V této
knize zjistite spoustu zajimavosti, napriklad to,
kdo vyhraje, kdyz se do sebe pusti Wonder
Woman a Cheetah. Pripomenete si nejlepsi (i
nejhorsi) Jokerovy kousky. Kazda stranka je
nabita spoustou informaci a odhalenimi, z
nichz vdm polezou oéi z dulkd.

www.slovart.cz

Petra ]
Soukupova: 2
WVeci, na které
nastal Sas

JULIE MEZI SLOVY

Rozvod dvou lidi se vzdy velmi silné dotkne déti, které se s
novou situaci musi szit. Stejné jako hlavni postava této
knihy, Julie. Se svou sestrou se musi naucit vychazet s
novou partnerkou svého otce a jejimi détmi, zvladnout
prestéhovani se na venkov a pfichod mezi nové vrstevniky.
Na pozadi do pfibéhu vstupuji vyznamy slov, jako je
rozvod, sex nebo kybersikana, které détska hlavicka jen
tézko chape. Julie se snazi je malym &tenarlim nastinit

o
°

PERLICEK
PRO INEIMILOVNIKY

00

o

slovnikem, kterému rozumi.
www.hostbrno.cz

100 PERLICEK PRO
(NE)MILOVNIKY
CESTINY

Vite, jaké gramatické a
pravopisné chyby Cesi
nejcastéji délaji? Seznamte
se s nimi v této vykladové
knize, ktera bude bavit
uplné kazdého. Nebojte se,
nejde o narocnou mluvnici
ani slovnik. Perlicky vam
zabavnou formou pomohou
v textech méné chybovat a
osveézit si znalosti ze
Skolnich lavic i diky
uziteénym radam, tiptiim,
diktatdm a konkrétnim
vétnym ptiklad@im. Autorky
Perlicek Sabinu a Karlu
najdete na Instagramu jako
Cervena propiska.
www.knihydobrovsky.cz
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ASTRID VITAMIN C

OMLAZUJiCi PECE PRO ZENY NEJEN PO TRICITCE

Nevim, jak to mate vy, ale ja po tficitce musim o svou plet pecovat
vice nez treba pred 10 lety. Vrasek pomalinku pfibyva, ale néjak je
nefeSim a beru je tak, jak zpiva Richard Krajco v jedné ze svych
pisnicek, e jsou jen "pievleceny smich". Navic se ted’ staram o celé
sebe, takze se snazim maximalné podporovat zdravi celkové,
psychické i fyzické. Myslim si totiz, Ze podstata dokonalé tvare
zacind hluboko uvnitf nas. Dostatek vitamini a ostatnich zasadnich
latek je pro vnéjsi krasu nezbytnym faktorem. Zacala jsem ted
testovat fadu protivraskové péce od ASTRIDU, tak jsem zvédava na
vysledny efekt. ASTRID VITAMIN C si zaklada na vitaminu C, ktery
pomaha pokozku Gistit, regenerovat, chranit a revitalizovat. Jedna se
o denni a noéni krém, sérum a exfoliaéni a rozjasiujici peelingovy
gel. Diky témto produktiim by méla byt plet zafiva, pruzn,
hydratovana a omlazena. Brzy vam dam védeét, jak jsem s ASTRIDEM
spokojend a jak na mou plef piisobi.

www.astrid.cz

VITAMIN

- PROTI VRASKAM
. PRO ZARIVOU PLET
8 NOCNIi KREM

| PROTI VRASKAM
- PROZARIVOU PLET

) PLETOVE SERUM

VITAMIN

EXFOLIAGN]
A ROZJASNUJic,‘

FOLIACNY o ROZJASK

PEELINGOVY gg,



http://www.astrid.cz/

NA CO SE V LEDNU URCITE PODIVEITE

Pojd'me si fici, ze nas tato zvlastni doba svadi k tomu se vice divat na televizi. Tedy alespon
u nas tomu tak je. Tak jsem pro vas alespon vybrala filmy, serialy a dokumenty, které nas v
poslednich tydnech zaujaly.

VANOCE U NASICH (NETFLIX)

Tento norsky serial mé opravdu neskutecné bavil. Obé dvé série se odehravaji
o Vanocich v krasném norském meéstecku. A i kdyz mé trosku mrzi, ze jsem ho
dokoukala az tésné po Vanocich, protoze ta vano¢ni atmosféra je opravdu
super, urcité vas bude bavit i tak. Je predevsim o partnerskych vztazich, ve
kterych se mnoho z nas urcité najde.

DIEGO MARADONA

I kdyZz nejsem Uplnym priznivcem fotbalu, dokument o jednom z
nejslavnéjsich fotbalistl svéta mé opravdu bavil od zaéatku do konce.
A i kdyZ mél pro mé neskute¢né smutny konec, ¢lovék si jen potvrdi,
jak je slava pomijiva.

FILMY NASEHO DETSTVIi (NETFLIX)

Film HFfiSny tanec a SGm doma patfi v predvanoc¢nim obdobi k nasim
stalicim. Proto kdyz jsem zjistila, Ze jsou o nich natoc¢ené dokumenty z
nataceni, musela jsem je vidét. A absolutné mé to nezklamalo. Naopak

jsem se dozvédéla spoustu zakulisnich informaci.

| AM PATRICK SWAYZE

V navaznosti na dokument o tom, jak se natacel Hrisny tanec, jsem '
si vzpomnéla, Ze jsem jesté nevidéla dokument o hlavnim PAT H I G K SWAYZE
protagonistovi z tohoto legendarniho filmu. Patrick Swayze byl asi

pro mnoho z nas velkym muzskym idolem a dokument o ném je
natocen naprosto skvéle, ur¢ité na néj mrknéte.

LETUSKA (HBO)

Tento serial na mé vykouknul na HBO jako Zhava novinka. Myslim, ze to
neni serial uplné pro kazdého. Je v ném hodné nasili a alkoholu. Ale feknu
vam, ze jak jsem to rozkoukala, néjak jsem nemohla prestat a potiebovala

védét, jak to vSechno dopadne. Ale upozornuiji, ze je to spis pro silné
natury.




