UNOR 2021 |

20 STRAN
PLNYCH
INSPIRACE
PRO VAS




PROCHAZKY, VYLETY A
CERSTVY VZDUCH

Vite, co mi fakt dokéze zlepSit naladu? Urcité jste si mysleli, Ze
je to kousek luxusniho ¢okoladového dortu. Ale i kdyZ by se to
s mou frekvenci pec¢eni dezertli mohlo zdat, opak je pravdou.
Ja sice pecu, ale témér vibec to nejim. Posledni tydny jsem
ale zjistila, Ze nejlepSi véc na zlepSeni nalady je pohyb. Vim,
Ze spousta z vas to takhle ma uz asi dlouho, ale ja se ke
cviceni a pohybu hodné let musela nutit. Délala jsem to
predevsim kvili hubnuti. V poslednich tydnech mé ale cviceni
a pohyb celkové bavi natolik, Ze se vyloZené téSim, aZ si pljdu
zacviCit. A i kdyz jsou dny, kdy bych si nejradsSi jen lehla na
gau¢, mé telo vi, Ze po cviCeni se budu citit mnohem
|épe.Nastavila jsem si, Ze chci za tyden zvladnout dvé az tfi
silova cvi¢eni, kterd cvi¢im bud s Anetkou Sachovou nebo
jejim manzZelem Honzou. Od 1. 2. s nimi dokonce zaCinam
osmitydenni transformacni program Online osmicka, tak jsem
zvédava na vysledky. Pokud by véas to zajimalo, mlZete se k
nam pridat, staCi kouknout na www.l1life.cz. Navic jsme ale
zacali s manzelem chodit na prochazky Prahou. Provétrate se,
poznate nova mista, nadychate se Cerstvého vzduchu a jesté
se hezky projdete. Naposledy jsme se prosli pfes Novy Svét a
musim fici, Ze je to mé nejoblibenéjSi misto v Praze. A pokud
se chcete vydat nékam mimo velké mésto, zkuste tfeba
Certovy hlavy nedaleko MéInika. Jen pockejte, az nebude moc
mokro. Uzijte si Unor, jak nejlépe to pljde.

5 liskon Lovnosa

MUJ TIP MESICE

Nevim, jestli jste to uz zaregistrovali, ale Nespresso
ma novinky. Tentokrét jich je dokonce Sest a ja jsem
si nejvice oblibila Shanghai, Cape Town a Buenos
Aires. Pokud jste o nich jesté neslyseli, urCité na né
hned mrknéte, jsou fakt skvélé. A myslim, Ze dobré
kavy neni nikdy dost. Musime se snazit hledat si v
téchto dnech ty svétlé chvile a pro mé to je prave
tfeba kava. Vice zde.


http://www.nespresso.com/cz/cs/order/capsules
http://www.nespresso.com/cz/cs/order/capsules

Na 2 porce:

250 g kureciho masa

100 g bilého jogurtu

1 Stastné vejce

1/4 1zicky kurkumy

1/4 1zicky suSeného zazvoru

1/4 1zicky kajenského pepfre

1/4 1zicky suSeného ¢esneku
(pripadné 1 strouzek Cerstvého)
stl podle chuti

kukutri¢né lupinky (cornflakes) na
obaleni

KURECI
STRIPSY Z
TROUBY

Rychlé a chutné jidlo, které je
hotové za chvilku? Tak to jsou
presné tyto kureci stripsy, které u
nas vSichni miluji. Ja si je casto
nalozim do marinady uz den
pfedem a druhy den mam do pul
hodiny hotovy cely obéd.

1) Kureci maso si oCistime a nakrajime
na nudli¢ky (velikost je na vas, ja
pripravuji spiSe mensi kousky).

2) V misce si smichame jogurt, vejce,
kurkumu, zazvor, pepr a Cesnek. Vse
dlkladné promichame a osolime
podle chuti.

3) Nakrajené maso nalozime do marinady. Idealni je to
pres noc, ale staci vam i hodina.

4) Plech si vylozime pecicim papirem a troubu
rozpalime na 180 stupnd.

5) Kukufri¢né lupinky si pomoci mixéru rozemeleme na
jemnéjsi kousky (ale ne uplné na prach). Kazdy kousek
masa v kukuri¢nych lupincich obalime a pokladame
na plech.

6) Maso peceme 20-25 minut (zalezi na troubé). U
konce doby peceni zkusime vzit jeden kousek a
nakrojit ho. Pokud uz bude uvnitr dostatecné upeceny
a maso nebude ruzové, mame hotovo.

TIP: Ke kufecim stripsim rada podavam opecené brambory, které nakrajim na mésicky,
zakapnu je olivovym olejem a posypu bylinkovou soli. PeCu je zaroven se stripsy v troubé.
Navic si k tomu muzZete pripravit bazalkovy nebo pazitkovy dip.



(0 JE NOVEHO

FARMA V PRAZE

Nedavno jsem v magazinu psala o LukaSovi
Nejedlém, maijiteli a Séfkuchafi restaurace
Nota Bene, ktery v dobé uzavieni z ddivodu
pandemie neleni a misto truchleni se
vzdélava, utuzuje vztahy se svymi dodavateli
a zaroveri poméaha na farméch. V lepSich
Casech nove prinasi dokonalé vecerni menu,
které vychazi z kazdodenni dodavky
farmari. Tésit se mlzete na jedine¢na
kachni prsa, veprovy bok, hovézi licka,
kimchi burger nebo ¢ockové curry.
www.hotabeneprague.czi/cz

SRDCE Z LAGARTA

Darujte své drahé polovicce k Valentynu nadherné tartaletkové srdce ze sité Lagarto.
A nejen 14. Gnora je ¢as na lasku, srdce miiZzete objednavat i po sv. Valentynu.
Vyzvednout si ho pak mliZete na vybranych pobockach nebo vyuZit rozvoz. V srdci se
ukryva linecké tésto, suSené i mrazené maliny a vanilkovy pudink podle receptury
Séfcukrarky Dominiky Tesarové.

lagartocafe.cz/kavarny

SERIAL PLESOUNI A DONIO POMAHA DETEM

V ramci dobroc¢inného programu Donio Plus jiz par
tydn(l probih& sbhirka na podporu animovaného
serialu PleSouni, jehoZ cilem je podporovat détske
onkologicky nemocné pacienty. Autorkou serialu je
ilustratorka EliSka Podzimkova, kterd v 16 letech
mezi tyto pacienty také patfila. Shirka je natolik
Uspésnd, Ze se podaifilo vybrat stanovenou ¢astku v
poloviénim Case. Diky této podpore budou mit tvirci
finance nejen na pilotni dil, ale také moZnost
pracovat i na dalSich dilech.
www.donio.cz/Plesouni




MASOPUSTNI MINI KOBLIZKY

K masopustu -
neodmyslitelné patfi '
tradic¢ni koblihy. Ja
jsem si pro vas
pripravila recept na
jejich mini verzi, a to
nejen z klasické
pSeni¢né mouky, ale
také z bezlepkové.
Koblizky pak mUze
misat uplné kazdy.

A jsem si jista, ze si je
tak oblibite, ze si je
budete pripravovat v
pribéhu celého roku.

Varianta bez lepku:
e 250 g bezlepkové mouky Schar Mix B

e 250 g tuéného tvarohu 1.Do misy si dame mouku,

« 3stiednivejce tvaroh, vejce, mléko, mouckovy
e 50 ml mléka cukr, citrénovou kuru a prasek
» 50 g mouckového cukru do petiva a zpracujeme lehce
 citrénova kura lepivé tésto.

e 10 g prasku do peciva (bezlepkového) 2.Do rendliku si dame Fepkovy

e cukr a skorice na obaleni

y . .. olej zhruba do vysky 5 cm a na
e tepkovy olej na smazeni

strednim plameni v ném

Klasicka varianta: smazime koblizky. Koblizky do

. 250 g hladké mouky oleje vkladame pomoci dvou
« 250 g tuéného tvarohu IZicek (snazime se tvarovat

« 3stfedni vejce kulicky).

e 50 ml mléka 3.Kdyz nam koblizky v oleji

e 50 g mouckového cukru zhnédnou, vhodime je do

* citrénova kara cukru smichaného se skofici a
e 10 g prasku do peciva obalime je v ném.

e cukr a skorice na obaleni
e fepkovy olej na smazeni




OBLICEJOVA
JOGA

Instagram ma prosté néco do sebe. Hodné
c¢asto na ném objevim véci, o kterych jsem bud’
vlbec neslysela, nebo opravdu jen okrajové.
Jednou z téchto véci je oblicejova joga. Na
Instagramu na mé vykouknul uUcet Marty
Drimal Ondrackové, u které najdete skvéla
videa s tim, jak udrzet svlij obli¢ej ve formé
#udrzksicht. Pokud chcete tento zazrak také
vyzkouset, mrknéte na jeji instagramovy ucet
@martadrimalondrackova. A ja jsem Martu
pozadala, aby vam do magazinu o oblicejové
joze napsala par radku.

Oblicejova joga je skvély zplsob, jak udrzet
oblicej v kondici bez invazivnich zasahu.
Dokaze napravit i skody, které uz zub casu
nebo nespravna péce napachaly. V ramci
svého programu #udrzksicht se snazim
priblizit techniky face yogy jednoduchou a
odlehéenou formou, aby se snhadno stala
soucasti denni rutiny. Pravidelnost je totiz
jedno ze zakladnich pravidel pro maximalni
uspéch. Vychodni medicina, kde ma obli¢ejova
joga koreny, ostatné pracuje s prevenci.
Pravidelné praktikovani face jogy vede nejen k
odstranéni vrasek, ale k celkovéemu omlazeni
obliceje, zpevnéni kontur, projasnéni pleti a
pomaha nam lépe pracovat s vlastni mimikou.
V neposledni radé se diky ni mnohem vice
usmivame. A usmeév je ten nejlepsi cvik ze
vSech.
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JAFTEA OD MIX-TEE —

Sypané ¢aje miluji, jsou mym kazdodennim zdrojem tekutin a vitamini. Tato kolekce Gernych,
zelenych a ovocnych Gajti je super nejen pro vas domii do konvice, ale i jako darek pro rodice
nebo prarodice. Caje JafTea od Mix-Tee jsou navic kvalitni a chutové skvélé. U nds je pijeme
celd rodina a nedame na né dopustit.

www.caje-mixtee.cz

LiSKOORISKOVA MOUKA

Tuto mouku pouzivam velmi ¢asto pfi peceni,

a jelikoz se jedna o bezlepkovou variantu

mouky, vyuzivam ji na bezlepkové dezerty.

Jde vlastné o rozemleté ofiSky, které jsou B
velmi zdravé a které dodaji kazdému dezertu T
jedinecnou chut. Dale se hodi do veganskych g A
a vegetarianskych pokrmi. <—
www.zdraveorechy.cz

vvvvvv

styl, tato snidarova kaSe je pro vas to pravé. Sklada se z
Cisté prirodnich produktti a vysokého podilu kvalitni
tokolady (81 %), coz vam zazene chut na sladke. Vlocky
a smés ofechii vds pak dokonale zasyti a dodaji energii
na celé dopoledne. Navic piprava kase je rychld, takze
vas po ranu nezdrii.
www.zalij.to

DETSKE POMAZANKY HAMANEK

Pomazanky Hamanek jsou skvélou variantou, kterou miizete dat

L ,' détem na pe€ivo. Maji super konzistenci, takze poslouzi i jako -
T dip a vaSe ratolesti si v ném mohou namécet tfeba zeleninu. s S
i Vojta si zamiloval zeleninovou s Eervenou otkou, ale mizetesi . Hamanek /&
§{@ wybrat jests  dalsich dvou prichuti. Kazda z nich je bez lepku,  POMAZANKA g
e 3 bez konzervatnich latek a pridanych barviv. e ZELENINO\!A .
D A www.hamanek.cz —7 \‘ S st A0S

=

S, OVESNE VLOGKY JEMNE CELOZRNNE
ooty Tl ey

SENS TYCINKY
Vlogky pouzivdm velmi €asto, bud jako souédst , Proteinové tyginky Sens jsou
N snidané, dolgral)oly, do dezert,ﬁ nebojako &% ,@ sens
zahustovadlo. Jsou plné vlakniny a zasyti na dlouhou SHEZESEY oo ooy
dobu. Oblibila jsem si tyto Jemné Celozrnné od ceské

prosté boZi, nejen, Ze jsou chutové
" g dokonalé, maji az 8x vice bilkovin.
A pozor, jedna se o udrZitelny

znacky Bonavita, ty maji jesté vice viakniny, jelikoz 2 sens rostlinng 2 hmyzf protein. Diky
obsahuji pSenicné otruby. Jsou vhodné i pro déti, %T T wysokému obsahy [l)n’lkoviﬁ isou
protoze maji tu nejjemnéjsi strukturu a chuf. vhodné jako svatina pfi pohybové

e Wiw.honavita.cz \ aktivité. Obsahuji jen minimum

cukru a sacharidii, maji vysoky
podil vlakniny a jsou zdrojem
kvalitnich tuki.
www.damesens.cz

MANA

Mana je kompletni potravina v praktickém baleni pInd bilkovin,
mineralil a vitamini s 42 esencidlnimi Zivinami, které jsou potiebné
pro spravné fungovani a metabolismus. NaSe télo si je samo nedokaze
vyrobit, tak je kazdy den musime pfijimat v potravé. Mana obsahuje
presnou davku toho, co je pro nas organismus nezbytné. Staci jen
otevfit a vypit. USetieny cas pak miizete vénovat sobé nebo roding.
Www.mojemana.cz




PRUS8
ZA OPONOU

Doba pandemie se odrazi na kazdém z
nas. Restaurace zeji prazdnotou a
cekaji, az budou moct opét oteviit. Nova
asijska restaurace PRU58 dokonce jesté
ani nestihla ukazat sviij jedinecny
zamer. Pfipravena ceka "za oponou” na
den, kdy poprvé odhali sviij dokonaly
interiér, na kterém se podilelo mnoho
architektii a designérii, a kdy nabidne
své vybrané menu. Majitel této a
nékolika dalSich uspéSnych restauraci
Stépan  Névrat  vdechl  podniku
neuvéfitelnou dusi, kterou podtrhuje
mechovy symbol Jing Jang na vyrovnani
svéta a spolecnosti stojici u vchodu
restaurace. Menu je zaméiené na
proménlivou  sezonnost a lokalni
ingredience, vSe v nejvysSi kvalité. Tésit
se mizete napiiklad na BBQ Quail
(kfepelka, spaleny bandn, kvétak,
ko$tdl), Burnt Cucumber (okurka,
vineggar, uhli, podmasli, pstruh) nebo
treba Pulled Beef (trhané hovézi
bangkokské kari, hovézi jus s kokosovym
mlékem, thajska bazalka). PRU58 je pro
vSechny gurmany, ktefi si potrpi na
luxusni  asijské  pokrmy, pridanou
hodnotou je pak prostfedi a atmosféra
dalného vychodu.

ODKALZ ZDE ®



http://pru58.cz/

KOSMETICKE TIPY

DECADES PALETKY OCNICH STiNO

Tyto tizasné mini paletky od Urban Decay okouzli Zenu v
kaidém véku a vrati ji zpét v ase. Kazda paletka obsahuje
Sest ocnich stind s riznymi vyslednymi efekty, od matnych
po metalicke. Jejich obaly jsou inspirované jednotlivymi
dekadami (napf. tépytem 70. let nebo grungem 90. let), ke
kterym se diky stiniim mizete béhem chvile vracet. V kazdé
paletce najdete zrcatko, které vyuiijete na cestach, diky

mini verzi se vam totiz vejdou krasné do kabelky. _/7
www.urbandecay.cz

STAY NAKED HYDROMANIAC TINTED GLOW HYDRATOR

Hledate make-up, ktery by A ;
dokonale zakryl nedokonalosti
a zaroveii rozjasnil vasi plet?
Stay Naked Hydromaniac
Tinted Glow Hydrator je tou
spravnou volbou. Tento
vegansky make-up dodd
pokozce az 0 30 % hydratace
a vydrzi 24 hodin. Je lehky,
vrstvitelny a snadno
roztiratelny. V nabidce
najdete 10 odstinii, takze si
jisté kazda z vas najde ten
sviij, ktery bude nejlépe
“ladit” s vasi pleti.
www.urbandecay.cz

. '

KAVOVA EDICE RTENEK SUPERSTAY MATTE INK

Dalsi “kavovy tip” pro ty, co jsou
jejimi milovniky stejné jako ja.
Tentokrat jde o dlouhotrvajici
rténky SuperStay Matte Ink v
kolekci Coffee Edition od znacky
Maybelline. MiiZete si vybrat ze
4 odstind, které vam vydrzi ai
16 hodin. Ja mam tyto rténky
moc rada a dost casto je
pouzivam, jen v jinych barvéch.

www.notino.cz
~
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MNETIIA

ULTRA FACIAL CREAM

Pro krasnou a zdravou plet je zasadni kvalita kozni
bariéry. Pro ni je diilezita potiebna hydratace
pokoiky, kterou miizete ziskat unikatnim krémem
od znacky Kiehl’s Ultra Facial Cream. Ten obnovuje
kozni bariéru az 55x rychleji diky obsahu
ledovcového glykoproteinu, ktery zanechava
pokozku jemnou, hladkou a zdravou.
www.kiehls.cz

CUP 0" COFFEE

Exfoliaéni maska na oblicej a télo s piimési kavového zrna, silice z
vetiveru a koriandru. Kombinace téchto blahodarnych a voiiavych

ingredienci zajisti masce ticinnost a krasnou viini. Staci jen nanést
na oblicej a télo, nechat 10-15 minut piisobit a mate dokonale

\ tistou a hebkou pokozku. A ta kavova viiné je prosté bozska.
\{ cz.lush.com

cueo’
(oFFEE

FACE AND BODY MASK
One cuy

SKY HIGH OD MAYBELLINE NEW YORK

Novou prodIuzujici a objemovou fasenku
Sky High od Maybelline musim vyzkouset.
Rasenek od této svétové znatky jsem
méla uz mnoho a vidy jsem byla velmi
spokojena. Proto se téSim na tuto novinku
plnou bambusovych extrakti a specialnich
vlaken pro silné a dlouhé fasy. Navic mé
zaujal flexibilni kartacek a celkovy design
fasenky.

www.notino.cz

<



POPPIN' FRESH PALETKA

VALENTYNSKA KOUPELOVA BOMBA

Inatka YSL Beauty piedstavuje
tichvatnou paletku Poppin' Fresh, z
kolekce jaro/léto 2021, pInou ledové
studenych odstini. Pastelové barvy na
rty i o6i vytvofil Tom Pecheux a jsou
naprosto bozi. Moc se na ni tésim,

TISTY TOSTY

Valentynskd koupelova bomba ve tvaru srdce
vykouzli z obyéejné koupele luxusni relaxacni
zaleiitost. Pozvéte k sobé do vany i svého partnera
a zaiijte spolu romantické chvile. Staci do vody

protoze paletky - to je moje vasei.

Navic v ni jsou nejen vyrazné, ale take
decentni odstiny, takZe se hodi na
jakoukoliv prileZitost. _/7

www.notino.cz

] vhodit tuto smés riizi, kofene kosatce a citronu a
provonite celou koupelnu, ktera se stane opojnou
_ zahradou pro vds oba.
S cz.lush.com

y

MASKA NA RUCE - NEUTROGENA

V tomto mrazivém obdobi vidy trpim na suché ruce a musim o né
vice pecovat, proto ted pouzivam hydrataéni masku na ruce
Neutrogena Norwegian Formula CICA Repair. Nahradi mazani
krémem po dobu jednoho tydne, staci si jen nasadit specidlni
rukavice a nechat 10 minut piisobit. Rukavice jsou jednorazové a
neni nutné si po jejich uZiti ruce oplachovat. Maska je vhodna pro
vSechny typy pokozky, proto ji mizete koupit i jako darek mamce,
babicce nebo kamaradce. Jisté kazdd z nich oceni jeji regeneracni a
wvlaciujici acinky.

www.instagram. com/neutrogena czsk

VALENTYNSKY TIP OD GROWN ALCHEMIST

Pofidte své partnerce na
Valentyna balicek s balzamy
Lip-Locked s pfichuti vanilky a
melounu. V tomto chladném
pocasi skvéle ochrani pokozku
rtdl a dodaji jim potiebné
vitaminy a antioxidanty, které
jsou dilezité pro zdravé rty.
Duo v ¢ervené barvé tvoii
dokonaly par, jeden do
kabelky a druhy do koupelny
www.douglas.cz
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SOFTIE HOUBICKY OD ANNABELLE MINERALS

Annabelle Minerals Softie
houbicky jsou idealni volbou pfi
aplikaci mineralnich produkti v

podobé make-upu, pudru,

korektoru, tvaienky i
rozjasiiovace metodou na mokro.
Mam je vyzkouSené, jsou
mékouckeé, prijemné a jsem s nimi
velice spokojena. A mimo jine -
jsou za skvélou cenu. Urcité
doporutuji.
www.annabelleminerals.com/
cz_cz/

NOVINKA - LAVERA MY AGE

100% pfirodni kosmetika
lavera pfichdzi s radou
produktii proti starnuti pleti
pro Zeny 50+, Tajemstvi
receptury se skryva v obsahu
Bio IbiSku a prirodnich
ceramidii, které pleti dodavaji
potiebnou vyZivu, redukuji
vrasky a vznik pigmentovych
skvrn a pomahaji plet udrzet
pevnou a pruznou. Produkty
neobsahuji zivo¢iSnou slozku,
mikroplasty, barviva ani
konzervanty.
www.lavera.cz




TUZKA NA 0BOCi TATTO0 BROW 36H

Vysoce pigmentovand tuzka na oboci
Tattoo Brow 36H od znacky Maybelline
vydrii i ty nejnarocnéjsi dny. Kromé
toho, Ze se barva neztraci, a to aZ po _/7
dobu 36 hodin, navic se héhem této
doby nerozmazava. Tuzka ma krémovou
texturu, a proto se snadno a rychle
nanasi. Dokonale vytvaruje a zvyrazni
kazdé obo&i, vybrat si miizete ze tfi
odstind.

www.notino.cz

BLOOM AND BLOSSOM DOBROU NOC A
KRASNE SNY

Trio produkti od Bloom and Blossom, tii kroky pro prirozeny a
dokonaly spanek vaSich déti. Sada obsahuje myci gel, masazni olej
a sprej na pol$tar. Produkty obsahuji smés levandule, hefmanku a
ylang ylang, kterd pomahd détem se vecer uklidnit, uvolnit a ktera
postupné pripravuje jejich télo ke spanku.
www.madeformoms.cz

RELAXESSENCE ROLL-ON OD MELVITY

Antistresova novinka Relaxessence
Roll-on zajistuje dokonalou
relaxaci diky sile uklidiiujiciho
organického oleje z kvétu
levandule a péci diky sezamovému
oleji. Nejdiilezité;jsi slozkou je vSak
vytazek ze semene divokého
indiga, ktery zpomaluje produkci
stresového hormonu a naopak
pomahd uvoliiovat hormony Stésti.
Hned po prvnim pouZiti tedy bude
vase pokozka nejen hladkd a
hedvabna, ale hlavné uvolnénd a
spokojena stejné jako vy.
www.douglas.cz

- Micellar &
;?/aluron@
Aloe Water Yy

MICELARNI VODA 0D GARNIER

Sr Inacka Garnier predstavuje

. novou fadu Hyaluronic Aloe, ve
_ které najdete i micelarni vodu s
hydratacnimi dcinky. Kromé
toho, Ze perfektné odstrani
make-up a vechny nedistoty,
doda pleti potiebnou hydrataci.
Oblicej tedy nebude po odliceni
vysuseny a bude krasné hebky.
Tato micelarni voda je vhodna
pro v8echny typy pleti, i pro ty
citlive.

www.garnier.cz

TIMEWISE® RE[?ENERA(‘ENI'
SERUMC +E

Vitamin E, vysoce tcinny antioxidant hrajici
zasadni roli v ochrané pred predéasnym
starnutim, se spotiebovava pii odbouravani
nebezpeénych volnych radikald. V kombinaci s
vitaminem C je jeho tiéinek jesté posilen. Nové
slozeni TimeWise® Regeneracniho séra C + E
obsahuje vytazek z fazoli navy, ktery pomaha
redukovat viditelnost skvrn na pleti a doddva ji
jednotny ton. Diky kazdodennimu pouZiti séra je
plet pevnd, vice rozjasnéna a zafi zdravim.
www.marykay.cz

MARY KAY UNLIMITED™ LESK NA RTY

Tento lesk na rty
zarucuje okamity lesk a
hydrataci, a navic &
obsahuje prisady, které
pecuji o vase rty. Pro
velky tcinek staci jen
nanést trochu lesku,
diky lehkému slozeni se

pfipravek velmi snadno 3
aplikuje a zanechdva na >
rtech souvislou vrstvu =
barvy s tistym leskem. K e

tomu také napomahd
specialné tvarovany
aplikator, ktery vam
jednim tahem vykouzli
krasné a §tavnaté rty.
www.marykay.cz
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JIME ZDRAVE V ZIME

Kucharek Jime zdravé mam doma nékolik a moc rada
Vv nich hledam inspiraci na recepty. Tentokrat tu mam
pro vas recept na Cevapcici z nejnovéjsi kucharky
Jime zdraveé v zimé. Kucharku si mUzete zakoupit na
téchto webovych strankach: JIMEZDRAVE.CZ

AV
Cevapéiti s
hramborovou kasi

PFiprava: 25 minut | Tepelna tGiprava: 27 minut |

ObtiZznost: stfedni | Poéet porci: 4

Nutriéni informace na 1 poreci: 455 kcal | 33 g bilkovin |

47 g sacharidt | 15 g tukd

Na cevapéici:

2 I1zice kukufti¢né strouhanky
250 g mletého hovéziho masa
(10 % tuku)

250 g mletého vepiového
masa (10 % tuku)

80 g bilé cibule (nakrajené
najemno)

1 1zice mleté sladké papriky
sul a pepf

Na kasi:

800 g syrovych brambor
varného typu C (oloupanych a
nakrajenych na kostky o
velikosti cca 2 cm)

2 | vody

200 ml polotu¢ného mléka
11zicka masla (cca 5 g)

sul

K podavani:

12

50 g ¢ervené cibule (nakrajené
na kolecka o Sifce 0,5 cm)
2 Izice plnotu¢né hotcice

Troubu dejte pfedehfivat na 195 °C a vylozte si pecicim
papirem vétsi plech (30 cm x 40 cm). Poté si pripravte vétsi
hrnec, vlozte do né&j nakrajené brambory, zalijte cca 2 |
vody, osolte a privedte k varu.

Nez se brambory zaénou vafit, pripravte si masové Sisky a
dejte je péct. Nejprve nasypte do vétsi misky kukufi¢nou
strouhanku. Nasledné si ve vétsi mise smichejte oba druhy
mletého masa, nakrajenou cibuli, mletou papriku, stl a
pepf a rukama vypracujte kompaktni smés. Z této smési
obalujte v kukufri¢né strouhance a skladejte na vylozeny
plech (celkem vam vznikne cca 8 SiSek). AZ spotiebujete
vS§echnu masovou smés, vlozte plech do predehtaté trouby
a pecte 20-25 minut pfi 190-195 °C.

Az zacne viit voda v hrnci s bramborami, ztlumte plamen
na stfedni stupen a brambory vaite pod poklickou 20-25
minut do zméknuti. Poté je scedte a v mensim hrnci si na
strednim plameni zahrejte mléko, aby bylo horké, ale
nikoli vrouci (potrva to cca 2 minuty). Nasledné si vezméte
tyCovy mixér se Slehacim nastavcem a scezené brambory
za postupného prilévani ohfatého mléka rozmixujte na
hladkou kasi. Na zavér kasi osolte, pridejte do ni 1 lzicku
masla a jesté jednou promixujte.

Hotovou kasi rozdélte do 4 talifd, ke kazdé porci pridejte
upecené SiSky a podavejte s cervenou cibuli a hotcici.

Recept je bezlepkovy.


https://jimezdrave.cz/shop/kucharky/jak-jime-zdrave-v-zime-184/

NEJOBLIBENEJSI DEKORATIVNI
KOSMETIKA BEAUTY BLOGERKY
NIKOL HESS

Nikol je moje beauty guru a sleduji ji na Instagramu jiz néjaky ten patek.
Mam moc rada jeji styl liceni, ale ¢asto i dam na jeji doporuéeni, co se tyce
kosmetickych produkti. Nikol vam na této strance piedstavi svou
nejoblibenéjsi dekorativni kosmetiku poslednich mésici. Pokud ji jesté
nesledujete, urcité to musite napravit. Najdete ji na Instagramu jako
@nikolhess.

NIKOL:

S tim, jak starnu, se vyrazné méni i obsah mého Supliku s dekorativni kosmetikou. A to nejen do kvality, ale i do kvantity. A
ze je to tézke si vybrat, co si necham a co predam dal, pod tim neustalym naporem pfichazejicich PR balickii. Clovék ale
pfirozenym procesem zjisti, Ze méné je vice a pro plet, ktera zacina jevit prvni znamky starnuti, to plati obzvlast.

Asi nejvétSim objevem minulého roku je makeup Futurist Hydra Rescue od Estée
Lauder. Jak uZ ndzev napovida, je hydratacni a to presné moje plef vyzaduje.
Makeup ma lehkou konzistenci a nezaléza do vrasek. Dopliiuji ho ui roky
oblibenym korektorem od Heleny Rubinstein - Magic Concealer. A Ze je skutecné
magicky! Vyborné kryje a nevysuuje ocni okoli.

Bez ¢eho se neobejdu, tak to je perfektné, ale presto pfirozené (!) upravené oboti.
Nedam dopustit téméi na Zadny produkt od Benefit Cosmetics, ale objev
minulého roku je jednoznacné 24h Brow Setter. Tahle véc zkroti kazdé obo¢i, a to
na cely den.

Minuly rok jsem si také zamilovala multifunkéni paletku z kolekce Sephora: Eyes
& Face Palette. Asi to bude jedna z mych nejpouzivanéjSich paletek. Je skvéla
hlavné na rana ve spéchu, kdy nemate ¢as premyslet. A navic - ¢ast na oci je v
krasnych studenych/neutralnich odstinech. Takovych paletek moc neni.

Podobné jsou na tom i krémové stiny Sephora Colorful Special Effects. Konkrétné
odstin 06 Deep Mauve. Docilim s nim vyrazného efektu bez Smouh snadno a
rychle. Navic skvéle drZi cely den. Rozhodné se podivam po dalSich odstinech. Ale
doporucuju - pokud nemate citlivé o€i - vyuzit pro stejny icel jakoukoliv matnou
tekutou rténku.

A nesmim zapomenout na posledni dva oblibené kousky - fasenku At Lash'd od
Marc Jacobs, ktera vam zajisti husté a vyrazné Fasy, a paletku Natasha Dedona
Mini Zendo Palette. Stiny od ND jsou vyhlaSené svou vysokou kvalitou a po
zkuSenosti se Zendo paletkou musim Fici, Ze opravnéné.
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KNIZKY A KUCHARKY, KTERE ME V
POSLEDNICH TYDNECH ZAUJALY

PETRA BURIANOVA - CESTA Z TESTA

Prvni vitézka televizni soutéze Pece celda zemé Petra Burianova ma svou kucharku, ve které
najdete tradi¢ni recepty na cely rok vychazejici z pfirozeného kolobéhu ¢eské prirody.
Zakladem jsou lokalni suroviny a sezonnost. Jednotlivé kapitoly kopiruji stfidani rocnich obdobi
a doplnuji je ukazky tradi¢nich femesel. Kniha je doplnéna o nadherné fotografie pokrmd.
www.albatrosmedia.cz

J. K. ROWLINGOVA - IKABOG

Jako milovnice Harryho Pottera jsem se neskutec¢né tésila na novinku lkabog. Jedna se o
pohadkovy pribéh plny napéti o dokonalém kralovstvi a straslivé, ale zdbavné a laskavé
priSefe jménem lkabog. Ta je pouhou legendou, avsak jen do chvile, nez unese dvé déti ve
viru dobrodruzstvi a snazi se sesadit z trinu oblibeného krale.

www.albatrosmedia.cz

JO NESBO - KRALOVSTVI B}

Pro milovniky zadhad a tajemstvi je tu potom kniha Kralovstvi od znamého norského
spisovatele Jo Nesbo. Déj se odehrava v jedné malé vesnicce v norskych horach, do které se
vraci rodak Carl Opgard. Ten tu ma v planu postavit luxusni wellness hotel. Jeho bratr Roy,
ktery tu Zije, se tési, ale pocity radosti brzy vystridaji starosti, kdyz ho Carl zdda o pomoc. Za
jeho pozadavky a za jeho milou tvafi se totiz skryvaji tajemstvi, ktera Roy postupné odhaluje a
ktera celou knihu dovedou na dramatickou uroven.

www.albatrosmedia.cz

TANDZIN GEDZE TATHONG - JEHO SVATOST CTRNACTY
DALAJLAMA ILUSTROVANY ZIVOTOPIS

Biografie Jeho Svatosti ¢trnactého dalajlamy je nadherné zpracovanou kronikou s velkym
mnozstvim fotografii a obrazkd. Autor Zivot Dalajlamy dobfe znal, byl totiz jeho osobnim
tajemnikem a tlumocénikem, ale hlavné dobrym pftitelem celé ctyti desetileti. Kniha v sobé
kromé zivotopisu skryva i déjiny, odkazy a detailni popisy bouflivych udalosti, kterych se
Dalajlama ucastnil a které ho primély vykrocit novym smérem.

www.slovart.cz

ST CTRNACTY

y DALAJLAMA

ILUSTROVANY ZIVOTOPIS

TANDZIN GEDZE TATHONG

TANDZIN CHOGJAL, NGARI RINPOCHE

14



QUESADILLAS S HOVEZIM

PODLE GORDONA
RAMSAYHO

Anglického séfkuchare Gordona Ramsayho, jednoho z
nejlepsich ve svém oboru, jisté vSichni znate. Znate také
jeho novou kucharku Chutné a rychle? V ni na vas ¢ekaji
recepty, jak uz nazev napovida, na rychl3a, ale delikatni
jidla, na polévky, salaty, maso, ryby, téstoviny a mnoho
dalsich. Vétsinu pokrmU zvladnete uvafit do 30 minut,
nechybi ani tipy a rady, které vam usetfti ¢as v kuchyni a
zvyrazni chut kazdého jidla. Z této kucharky jsem pro vas
vybrala uzasny recept na Quesadilly s hovézim masem a

papri¢kami jalapefo. Knihu si mUzete koupit na
www.slovart.cz.

Pro 4 osoby

e 2 lzice olivového oleje + navic na potirani

* 1cibule, oloupana a nakrajena na kostic¢ky

o 2 strouzky ¢esneku, oloupané a rozdrcené

* 500 g mletého hovéziho masa

o 2 lzicky mleté sladké papriky

e 2 |zicky mletého fimského kminu

e 400g konzerva krajenych rajcat

e 400g konzerva ¢ervenych fazoli, scezena a
proplachnuta

e 4x tortilla o primeéru 25 cm

e 200 g smési nastrouhané mozzarelly a
¢edaru

e 4 jarni cibulky, sefiznuté a nakrajené na
kolecka

* 80 g nakladanych chilli papric¢ek jalapefo

» morska sll a Cerstvé mlety ¢erny pepf

« zakysana smetana, k podavani

Na salsu
e 4 rajCata, nakrajena na kosticky
¢ 1c¢ervena cibule, oloupana a nakrajena na
kosticky
« velka hrst koriandru, nakrajena nahrubo
o Stava z1limety
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1.Troubu pfedehfejte na 220 °C (horkovzdus$na: 200 °C;
plynova: stupen 7). Dva velké plechy vylozte pecicim
papirem.

2.Velkou nepfilnavou panev postavte na silny ohen.
Vlijte olej, vsypte cibuli a opékejte 2-3 minuty, aby
cibule zmékla. Pridejte cesnek a opékejte 2 minuty,
pak do panve rozdrobte mleté hovézi maso. Opékejte
na silném ohni 4-5 minut nebo aby maso mirné
zhnédlo.

3.Vmichejte koreni a opékejte 1-2 minuty. Pridejte
konzervovana rajcata, vaite 2 minuty, pak odstavte.
Vmichejte fazole, podle chuti osolte a opeprete.

4.\Vezmeéte tortillu a z jedné strany ji potiete trochou
dalsiho oleje a polozte ji na pripraveny plech
naolejovanou stranou dolt. Tortillu posypejte trochou
syra a rozprostirete na ni polovinu masové smési.
Posypejte trochou jarni cibulky, papric¢ek jalapeno a
opét syra. Zopakujte s dalsi tortillou na druhém
plechu.

5.Zbyvajici 2 tortilly potrete z jedné strany olejem a
polozte je pfes naplh suchou stranou doll. Mirné je
pritisknéte a plechy umistéte na dvé nejvyssi pozice
do trouby na 10-15 minut, aby byly tortilly upe¢ené
dozlatohnéda.

6.Zatimco se quesadilly pecCou, smichejte v misce
prisady na salsu a podle chuti osolte a opepfrete.

7.Quesadilly vyjméte z trouby a nakrajejte je na klinky.
Podavejte s kopeckem zakysané smetany a zvlast
doplnte trochou salsy.
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Zeny v kaidém véku chtgji vypadat krasng. | zralé Zeny se chtgji libit,
chtéji se licit a zvyraziiovat své prednosti v obliceji. Zaroveii ale musi
volit produkty, které nebudou poukazovat na jejich znamky starnuti a
budou o jejich plet pecovat. Pfesné tyto pozadavky spliiuje specialni
fada dekorativni kosmetiky AGE PERFECT od L'Oréal Paris. Prvnim
produktem je omlazujici a rozjasiujici make-up, ktery dokonale kryje a
sjednocuje plet, je dostupny v 8 odstinech. Make-up skvéle dopliiuje
korektor, ktery se svou lehkou texturou nevpiji do vrasek a zahali menSi
nedostatky na obliceji. Vybrat si mizete ze tii odstind. Pro pfirozeny a
zdravy vzhled poslouZi tvarenka, ta zvyrazni licni kosti a celkové rozjasni
tvaf. Tuzkou a Fasenkou na obodi pak nékolika tahy vytvarujete a
vykreslite nesoumeérné ¢i svétlé oboci. Barva vydrzi az 12 hodin a oboti
diky ni vypada hustéjsi. Pro jeSté intenzivnéjSi pohled si nezapomeiite
nanést objemovou rasenku, ta rasy nejen prodlouzi a zvyrazni, ale takeé
jim doda potiebnou vyZivu. Dokonaly make-up by nebyl tplny bez
okouzlujicich rti. Téch docilite hydratacni a dlouhotrvajici rténkou
(vybér z 10 barev) v kombinaci s konturovaci tuzkou.

VSechny tyto dekorativni produkty se navzajem dopliiuji a vysledkem
jejich “spoluprace” je pfirozené krasnd tvar, zdravé vypadajici plef a
dokonalé detaily, které si podmani pohled kazdého muze.

LOREAL
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PODCASTY

Poslouchate podcasty? Ja je naprosto miluju, ale
bohuZel si na né najdu vétSinou ¢as jen v auté cestou do
prace, do které ted’ samoziejmé nejezdim. Ale i tak jsem
pro vas sepsala par tipil na podcasty, které mé fakt
bavi. Nékteré vam dam obecné, u nékterych vypichnu
jen néjaké konkrétni dily. A budu vam sem dalSi a dalSi
pridavat, tak si klidné tento pfispévek ulozte. Date mi
zase vase tipy na to, co poslouchat?

Podcasty, které opakovan“e

rida pos\ouch&MZ

Follow Your Magic od Christie @zanormalniholky
Markéta’s Vibes od Market GajdoSove

@marketgajdosova o

Nikolasky od Nikei Cechové @shopa.hollcmcol

Opravdové zloGiny @opravdovezlocmy.

e Linka od Terez Salte Kovyho @terezainoslo a
@kovy_gameballcz |

o Se ségrou od holek z @acupofstyle @luciegranova a
@nicole_e o o

e The Healthy Tapes s Lucii Minatovou @luciemin

o Medditace od Ditty Zavielové @ditta.z

Podcasty, na Keré st
chysti:

e Tereza Ramba: Do usi @tereza.voriskova

o Stredo/vék @petrmara
o 15 minut o knihdch @luciezel

Jednotlivé epizody, kferé

me zau&aly:

* Taste of Prague: Gabi a Peir
Etapy @tasteofprague a
@pg_foodies

* DVIV (kdyz mém chut slySet, co
se déje ve svété nebo y nas)

@dvtv

* Gastromapa Lukise Hejlika 111

@Ilukasheilik
* On/0ff by Samsung - Pro¢

raj¢ata nepatii do lednice
@Xkarolinafour
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INSPIRACE GINO ROSSI

Sice uz tu mame tinor a spousta z nds uz netrpélivé vyhlizi jaro, jeSté si ale uzijete dost zimnich tydni.
Mam tu pro vas inspiraci na kvalitni zimni boty od znacky Gino Rossi, které jsem si opravdu oblibila.
VSechny tyto kousky miizete zakoupit na eshopu CCC.
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https://ccc.eu/cz/
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KNIZNi SVET HARRYHO POTTERA

Ja milovala Harryho Pottera uz dlouho, ale kdyzZ se do né&j zamiloval i mUj syn Vojta, je to
pro nas uz tak trosku zavislost. Moc nas ale zacaly bavit i knizky, tak vam sem dam pro
inspiraci par knizek, které uz mame, nebo se chystame je poridit.
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Harry Potter - Rekvizity a artefakty Harry Potter - Cesta déjinami ¢ar a kouzel
www.slovart.cz www.albatrosmedia.cz
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PECE O VLASY

Bohuzel je ted péce o nase vlasy jesté tézsi nez kdykoli jindy. Kadernictvi jsou prozatim
zaviena, a proto musime péci o vlasy vénovat mnohem vice ¢asu doma. Ja tu mam pro vas
tipy na novinky od znacky Kérastase, kterou mam opravdu moc rada.

SUCHY SAMPON FRESH AFFAIR

Nepostradatelny pomocnik kazdé zeny, ktera se nechce
nechat zaskocit ne¢ekanou schiizkou nebo navstévou. Ne vzdy
jsou totiz nase vlasy na takové prekvapeni pripravené.
Neumyté, mastné vlasy jsou mozna v této dobé, kdy nemame
moc prilezitosti k odchodu z domu, ¢astou zalezitosti. Suchy
Sampon Fresh Affair tento problém béhem chvilky vyresi. Diky
praktickému baleni ho mUzete mit pro pfipad nouze tieba v
kabelce nebo v Supliku ve své kancelari. Suchy Sampon bude v
prodeji od 1. 3. 2021.

BLOND ABSOLU CICAEXTREME

Po barveni vlasu blond
barvou je nutna hloubkova
péce. S tou prichazi pravée
pripravky od Kérastase
Blond Absolu Cicaextreme
s kyselinou hyaluronovou,
které nejen vlasy vyzivi, ale
udrzi spravny odstin barvy. 1
Pri pravidelném pouzivani
budou vase vlasy o 94 %
silngjsi, o 85 % \Vvice
hydratované a 8x zarivéjsi.

VSECHNY PRODUKTY
NAJDETE ZDE. Q
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https://hair-salons.kerastase.com/search?country=cz&query=&priority=
https://hair-salons.kerastase.com/search?country=cz&query=&priority=

