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| kdyz midze mit vétSina z nas pocit, Ze aktualni situace je
nekonecnd a svétlo na konci tunelu neni, musime hledat
varianty, jak si ji alespon troSku zpfijemnit. | kdyZ nevim, jaka
bude aktualni situace ohledné koronaviru, az budete tento
Gvodnik ¢ist, mam tu pro vas par tipl, které vam zvednou
naladu. A nemyslete si, i jA mam dost asto Spatné dny a mam
pocit, Ze to snad nikdy neskongi.

Nasla jsem si ale par véci, které mi vzdycky zvednou naladu a
Spatnou naladu poSlou o diim dal. Takze tady mate par tipd,
které vam tfeba také pomohou.

1.CTETE. Spousta z nas travi neskuteéné mnozstvi volného
¢asu na mobilu. Vérte mi, ze at' uz budete ¢ist zamilované
romany, thrillery, nebo naucnou literaturu, budete mit po
precteni knizky skvély pocit. Za mé je to tento mésic urcité
kniZka Neber to jidlo tak vazné od Tyny Skalické.

2.CHODTE. | kdyZ tfeba nejste sportovci, chlize je pro nas
ten nejpfirozengjSi pohyb a vétSina z nas ho ma
nedostatek. Ja se snazim kazdou moZznou situaci vyuzit k
tomu, abych si udélala asponl malou prochazku. At uz se
pUjdete projit do mésta, do lesa, nebo jen kolem bloku,
udeélate pro sebe opravdu hodné.

3.CVICTE. Nemusite si jit hned koupit t&Zké &inky a cvicit
kazdy den hodinu. Staci zaCit s lehkym protahovanim,
jégou nebo pilates a uvidite, jak skvéle se budete citit. Ja
jsem tedy spiS typ na silové tréninky, ale moc rada si
vychutndm i jogu. A i kdyZ jsou dny, kdy se mi opravdu
nechce, ten pocit po cvieni je k nezaplaceni. M{j tip na
cviCeni je jéga s Barou Sedlakovou, kterou najdete na
YouTube, nebo online program s Honzou Sachem, ktery
najdete na www.l1life.cz/online-osmicka. Ja s Honzou
cviéim uz nékolik mésicl a musim fici, Ze je to naprosta
bomba.

4.SPETE. | kdyZ jsem si to nikdy nemyslela, spanek méa na
nase dny zasadni vliv. Snazim se proto kazdy den
dodrzovat minimalné 7 a %2 hodin spanku. Pokud se chcete
0 spanku dozvédét vice, prectéte si knizku Pro¢ spime od
Matthewa Walkera.

Dejte mi védét, jak vy bojujete se Spatnou naladou a celkové s

dnesni dobou, ktera je pro vSechny nesmirné tézka. A uzijte si
krasny brezen.

5 liskow ovnosa




se snazim ted kazdy den Cist a mam tu pro vas tipy na hezké knizky.
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VITEJTE U NEJLEPST ZEMI NA ZEMI,
KDE I UASE EMOCE RIDI STROJE.

Xyz

neber to jidlo tak vazné STl

Tyna Skalickd

CTENI NA BREZEN

Vsechno Spatné je k nécemu dobré, tak se v posledni dobé snazim brat véci kolem sebe.
Pandemie je tu stale v plné sile, ale na druhou stranu mame alespon ¢as uchylit se k ¢innostem,
které nas délaji $tastné, ale na které neni v “b&zném rezimu” &as. Cteni je presné tou &innosti. Takze

QualityLand od Marc-Uwe
Klinga

Zabavné sci-fi o zivoté v blizké
budoucnosti, ve kterém nas
cekaji velké zmény. Nas a nase
emoce budou fidit stroje,
dokonce nam dohodi idealniho
partnera nebo bude existovat
systém, ktery bude védét, co
presné chceme jesté pred tim,
nez si to vybereme. Bohuzel i v

QualityLandu se najdou “zmetci”

jako napfriklad dron se strachem
z létani nebo bojovy robot trpici
posttraumatickym syndromem.
A ty vSechny ma Srotovnik Peter
Nezaméstnany nechat znicit. Co
kdyz se ale vzepre systému?
www.albatrosmedia.cz

Neber to jidlo tak
vazné od Tyny Skalické
Tyna Skalicka, autorka
knihy, je nutri¢ni
kouckou a
zakladatelkou
instagramového
projektu @tojidlo.
Kniha Neber to jidlo tak
vazneé pojednava o
zdravém zivotnim stylu
trochu jinak,ato s
nadhledem, a hlavné se
selskym rozumem.
Podle autorky
neexistuje Spatna
strava - je to vzdy jen
jidlo, které by nam
mélo délat radost.
Nechybi ani par
zajimavych receptu.
www.albatrosmedia.cz

Amelie se zlomenym

nemiloval stejné jako
ona jeho. Navstévuje

kvili nému plakala, a
doufa, Ze kdyz prijde

konecné zjisti, jak se

Drak spi od Michaely
Klevisové

Pribéh o jedné zapadlé
jihoceské vesnicce, ve
které se odehraly podivné
véci. O nich matka hlavni
postavy EliSky nechce
mluvit. Poté, co se z ElisSky
stane dospéla zena, zacne
vSe chapat. Po prijezdu do
rodné vsi vSak zmizi
mlada zena a dalsi je
zavrazdéna. Do déje
vstupuje Josef Bergman,
kriminalista, ktery patra
po vrahovi a pfi tom
prichazi na hrozivé
skutecnosti tamnich
obyvatel.
www.albatrosmedia.cz

Mista, kde jsem
plakala od Holly
Bourne

Roman britské
popularni
spisovatelky Holly
Bourne vypravi o
nelspésném vztahu
Amelie a Reese.

srdcem chce zjistit,
proc ji partner

mista, na kterych

na kloub tomu, co
bylo v jejich vztahu
Spatné, mozna

z néj vzpamatovat.
www.slovart.cz
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CO VAM V BREINU NESMI UNIKNOUT?

MICHELIN DOMA Z RESTAURACE BENJAMIN

Chcete spolu s rodinou nebo prateli zaZit opravdu jedinecny gurmansky zaZitek u sebe
doma? Objednejte si Spickoveho Séfkuchare a nechte ho vykouzlit dokonaly pokrm
bez toho, aniz byste museli pripravovat nadobi, nebo ho dokonce muset umyvat.
Miizete zvolit degustaci v daném poctu osob, pokud vas bude 6, zaplati kazdy z vas
1000 K&, v 5 zaplatite kazdy 1200 K¢ a ve 4 pak 1500 K&. Kromé GzZasnych kombinaci
chuti a viini ocenite i to, Ze si kuchari dovezou veskeré nadobi, prostirani a suroviny.
Vy se tedy mUiZete jen kochat se skleni¢kou vina v ruce a nakonec si vychutnat
dobrotu, jakou jste mozna doma jesté nejedli. Objednavky na mailu
norska@benjaminl4.cz ¢i na telefonnim Cisle 774 141 432.

QERKO OKENKO

Komu jinému v dnesni slozité dobé pomoci nez restauracim, které se sotva drzi "nad ey
vodou". Qerko pravé restauratérdim podava pomocnou ruku v podobé& Okénka, které '.,‘_mﬁ,‘ o
jim zjednodusi préaci s objednavkami, snizi naklady a motivuje hosty k logjalité jejich e £ &0

oblibeného podniku. Ti si jednoduse z pohodli domova v aplikaci z menu objednayi,
vyckaji na zpravu a poté si mohou jidlo prfesné na ¢as vyzvednout. Jedny z prvnich,
které Okénko zavedly, jsou Kolkovna Dock nebo Potrefena husa Albertov v Praze.
Sluzba se ale rozriista i mimo hlavni mésto, vyuzit ji méizete napriklad v Ceskych
Budegjovicich, Olomouci, Nymburce ¢i ve Dvore Kralové.

www.gerko.com

NADACE YVES ROCHER

Vsichni si dobie uvédomujeme, jak jsou stromy pro nasi planetu ddleZité. Diky nim dychame,
jsme naZivu, a proto bychom se méli podilet na jejich obnoveni, riistu a péci o né. Nadaci
Yves Rocher se ke konci roku 2020 podafilo v ramci programu PLANT FOR LIFE (dfive
Sazejme pro planetu/Plant for the Planet) vysadit 100 milion(i stromti a mozna jste se na tom
podileli i vy. ZaloZzenim vérnostni karty Yves Rocher nebo nakupem Koncentrovaného
sprchového gelu a Koncentrovaného Samponu totiz vysadite jeden strom. Do sazeni se
zapojila i Ceska republika ve spojeni s neziskovou organizaci Cmelak — Spoleénost préatel
prirody. Pojdme zachranit budoucnost nasi planety a domov pristich generaci tim, Ze se
jakkoliv do sézeni stromi zapojime. At uz s Yves Rocher, nebo viastni rukou.
www.yves-rocher.cz

LUSH NA WOLTU

Mimoradna doba si vyzaduje mimoradna opatfeni. Ale nebojte, nebude fe€ o
rouskach ani o rozestupech... Abyste si mohli uzivat svych oblibenych produkti
Lush i v dobé&, kdy nemate moZnost se dostat do kamenné prodejny, mame pro
vas novinku, ktera vas jisté potési. Lush Smichov a Lush Palladium vam nyni
prostfednictvim kuryrni sluzby Wolt zaSle vSe, co si objednate. Stadi si jen
stahnout aplikaci Wolt, zaregistrovat se a za¢it nakupovat. Po provedeni platby
pak mlzZete sledovat, kde se balitek zrovna nachazi a za kolik minut se k vam
kuryr dostane, po Praze to bude do 50 minut.

cz.lush.com




LEK SKRYTY V KAZDE OLIVE

Fenoménem dnesSni doby je zcela jisté zdravy y -l LI
zivotni styl. Zdrava a vyvazena strava, potraviny v y

bio kvalité nebo z co nejkvalitnéjsich zdroju, ’
dostatec¢ny zdroj vitaminG a minerall. Toto je jen
nepatrny zlomek na cesté k pevhnému zdravi a
dlouhému zivotu. Jidlo je zdrojem energie a
kvalitné jist znamena predevSim vratit se ke
kofenlm a plné vyuzit zakladni zdroje pfirody.
Extra panensky olivovy olej je jeden =z
nejzdravéjsich tukul, které matka priroda vytvorila.
Jiz Homér jej oznacoval za tekuté zlato, a to zcela
pravem. Extra panensky olivovy olej patfi diky své
kvalité a blahodarnym vlivim na zdravi mezi
nejuslechtilejsi rostlinné tuky. Jako jediny tuk je
tvofen hlavné mononenasycenymi mastnymi
kyselinami, které jsou lidskym organismem
nejlépe tolerovany. Kromé toho je olivovy olej
bohaty na polyfenoly, tedy antioxidanty, které télo
chrani pred volnymi radikaly. Pravé diky témto
dvéma vlastnostem je olivovy olej povazovan za
nejkvalitnéjsi tuk vlbec. A jaké dalsi benefity vdam
prinese pravidelna konzumace olivového oleje?

Chrani srdce i cely kardiovaskularni systém

Konzumace jedné az dvou polévkovych lzic olivového oleje denné podpofi spravné fungovani
cévniho systému, ochrani pred srde¢nim infarktem a muze dokonce snizit riziko trombdzy. Velmi
vyznamné také snizuje hladinu ,Spatného” cholesterolu a triglyceridt v krvi, coz sniZzuje nebezpeci
vzniku cukrovky 2. typu.

Pusobi pozitivné na traveni

Extra panensky olivovy olej stimuluje funkci zlu¢niku, snizuje tvorbu zlu¢ovych kamenl a pomaha
rozpoustét a vylu€ovat kameny jiz vytvorené. Snizuje také zaludecni kyselost, stimuluje strevni tranzit,
podporuje vstiebavani zZivin a ma protizanétlivé ucinky. A opomenout nemUzZeme ani fakt, Zze chrani
pred rakovinou traviciho systému diky vysokému obsahu hydroxytyrosolu (fenolicka latka se silnym
antioxida¢nim ucinkem).

ZlepsSuje metabolicky vyvoj a funkci mozku

Kvalitni olivovy olej podporuje tvorbu bunéé¢nych membran a mozkové tkané. Pravidelné uzivani
extra panenského olivového oleje snizuje ve stari riziko mrtvice, zabranuje Alzheimerové chorobé a
rozvoji neurodegenerativnich demenci.



Prevence i skvéla podpora v
boji s rakovinou

,Ctyfti Izice olivového oleje kazdy
den snizuji ze dvou tretin riziko
vzniku rakoviny  prsu.” K
takovému zavéru dospéli védci
na zakladé vyzkumu PREDIMED.
Extra panensky olivovy olej
pomaha zastavit VyVoj
zhoubnych bunék v pocate¢nim
stadiu. Je idealni jako prevence
pravé diky obsazenym fenollim
a jejich antioxida¢nim
vlastnostem.

Bohaty zdroj vitamind a minerald

Nejen obsah vitaminu K pro zdravy rlst kosti, ale také obsah polyfenolu, tzv. oleuropeinu,
napomaha vstfebavani vapniku, posiluje kosti a plsobi preventivné proti fidnuti kosti a zanétim.
Vitamin E zpomaluje starnuti bunék pokozky a vlasl, pomaha hojit bolavé zadové svalstvo a
shizuje poskozeni zplsobené volnymi radikaly. Vyznamny je také podil vapniku, Zeleza a drasliku.

Skvély partak pro dietni rezim

Vareni na kvalitnim olivovém oleji i jeho pouzivani ve studené kuchyni snizuje pocit hladu,
navozuje pocit plnosti a omezuje chut na sladké. Stava z oliv je klenotem stfedomorské stravy. Tu
také odbornici na vyzivu oznacuiji jako jednu z nejzdravéjsich diet na svété. Neni to ale ani tak dieta
jako spise zivotni styl. Sttedomorsky jidelni¢ek se ukazuje jako pfirozena cesta ke zlepsSeni zdravi i
optimalizaci télesné vahy.

Kde je olivovy olej, tam neni treba
lékafe. A jak olivovy olej ,davkovat®,
aby jeho zdravotni benefit byl co
nejvétsi? Toto je individualni a zavisi to
na celkovém zdravotnim stavu.
Obecné plati, vSeho s mirou. Dllezité
je spise dlouhodobé uzivani nez néjaké
unahlené extrémy. Jak uvadi a
doporucuji vSichni vyrobci prémiového
olivového oleje, idealni je zacit den
polévkovou lzici kvalitniho olivace
nala¢cno, coz je cca 5 ml. Tim je
zaruc¢en jeho maximalni zdravotni
benefit a dobra vstrebatelnost vSech
@‘, dllezitych latek. BEéhem dne je pak
Tento ¢lanek pro vas pripravila Dagmar Kublovd, ktera vi o olivovém Idealm, O,IIVOV)( ?Iej da!e, pouzivat Em
oleji témér vse, a na jejim webu Olivum mizete zakoupit ty tepelné upravé jednotlivych pokrmu i
nejkvalitn&;jsi olivové oleje z celého svéta. k jejich finalnimu dochuceni.

Vice na www.olivum.cz.
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DORT JEDNOROZEC

JiZz nékolik mésicu pisi ¢lanky na blog
Tchibo a neskutec¢né mé to bauvi.
Tentokrat jsem méla za ukol vytvorit
jednorozci dort. Pokud si ho chcete
taky vyzkouset, pokracujte ve Cteni.

Mate doma malou princeznu, ktera si
vyshila na oslavu narozenin jednoroz¢i
dort? Ja vim, vypada to celkem slozité.
Nemusite mit ale vibec zadné obavy,
diky tomuto postupu ho hravé
zvladnete i vy doma. A vy uz se muzete
tésit na to, jakou radost oslavenkyni
prinese. Ja jsem pro tento dort
pripravila muj oblibeny ¢okoladovy
korpus a vnitfni krém z mascarpone.
Cely dort je poté potazeny klasickym
krémem swiss meringue buttercream a
tento krém jsem i obarvila rdznymi
gelovymi barvami, kterymi jsem dort
poté ozdobila.

Pokud vas zajima
cely recept a navod
na to, jak si pripravit
zdobeni dortu, staci

kliknout sem.



https://tchiboblog.cz/dort-jednorozec/?utm_source=autor&utm_medium=post&utm_term=210213&utm_campaign=DortJednorozec&utm_content=sdileni

GASTRONOMIE TROSKU JINAK

WORKSHOP NOTA BENE

Pokud milujete jidlo jak na talifi, tak na fotografiich, tento workshop plny
chuti a foceni je pro vas ten pravy. Pochutnéte si pfi ném na tfichodovéem
degustacnim menu, které pro vas pfipravi Lukas Nevyjel a Honza
Letovsky. Vyborné jidlo doplini fantasticka bio vina z Moravy. Pod
vedenim talentovaného fotografa Martina Svobody se naucite, jak jidlo
spravné nafotit a jakym chybam se pfi food stylingu vyhnout. Workshop
bude probihat od dubna pravidelné kaZdou prvni stfedu v mésici.
Rozhodné se mate na co téSit, protoZe kdyZz se sejde dobry tym, vzdy z
toho vzejde néco skvelého. Cena workshopu je 2021 KE. Rezervace je
mozna na emailu nb.restaurant@seznam.cz. Podminkou Gcasti je smart
phone a samoziejmé dobra nalada.
www.notabeneprague.cz

LAGARTO ONLINE

Restaurace J&J ze sité Lagarto rozjela skvélou akci, ktera se miize
konat pfimo u vas doma. Aby alespon trosku kucharsky tym navazal
kontakt se svymi hosty, zaCal kazdou sobotu v 17:30 varit online, a to
celou hodinu a pdl. Video se vysila Zivé na facebookowych strankach
a nese nazev Homeoffice https:/Aww.facebook.com/lagartoJJ a varit
miZete i vy. V hlavni roli je skvély $éfkuchai Roman Canik, ktery stiha
b&hem vareni odpovidat na otazky hosttl. Video z{stava uloZzené,
proto se k nému miizete kdykoliv vratit. Suroviny, které jsou avizované
dopredu, si miZete pofidit sami nebo si je objednat pfimo u Lagarta
ve formé boxu.

lagartojj.cz

BENJAMIN NA CESTACH

Jak jsem vam jiz psala, restaurace Benjamin mdiZze dorazit i k vam
domd, tentokrét s jarnim menu a s $éfkuchari Stépanem Néavratem,
Gavinem Lewisem a Jakubem Cervenkou. Prvni sousta patfi
chlebu, méaslu a pomazance. Pak nasleduje Amuse bouche. Jako
startovni chod je Siven, zelené jablko a kien. Kombinace, ktera
nastartuje chutové poharky. DalSi je Celer, Zloutek a kureci jus.
Pribéh u stolu pokracuje a tentokrat se serviruje Jeseter, libeCek a

v

morek. Jako hlavni chod pfichazi Danék, houby, cibule a jus. T&ZSi

v s

oblibeny Pribinacek, jogurtova péna a rakytnik. Tuto trojici
profesionalll by chtéla mit doma jisté kazda Zena, proto nevahejte a
spliite si svij sen.



POLSTARE
PRO VAS
UTULNY

DOMOV

7voO

Posledni tydny jsem naprosto propadla trendu polStarii v boho stylu. Kazdy vecer se divam na
internet a vybiram polStare do celého bytu. Ja jsem pro vds nasla ty nejhez¢i z HM Home. Ve
miizete zakoupit online a do téchto povlakii maji rovnou i pérové naplné.




KOSMETICKE TIPY |

SATIN HANDS® - MYDLO NA RUCE $
BAMBUCKYM MASLEM

Taky trpite na suché ruce, a predev§im po castém myti mydlem?
Vyzkou3ejte toto hydratacni a vyZivujici mydlo na ruce od Mary Kay
Satin Hands® ze sady Saténové ruce. Obsahuje bambucké maslo,

které vase ruce zanechd piijemné hladké a nevysusené. _/7
www.marykay.cz

VUNE LA VIE EST
BELLE SOLEIL CRISTAL

Lancome pfichézi s touto :
nadhernou viini, ktera rozjasni y A
celé vase okoli. Ukryva se v ni
trio sladkych bilych kvétin:
jasmin, kvéty pomerantovniku
a ylang ylang. Jejich viiné se
snoubi s nadechem kokosu,
vanilky, bergamotu a
mandarinky. Gilem parfuméri
bylo vytvorit viini, kterd by
nechala vyniknout zafici auru
LVEB Zeny.

www.douglas.cz
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RASENKA LUSH LASHES

Zbrusu nova
fasenka mé
oblibené znacky
Lush. Je syté cernd,
obsahuje pfirodni
ingredience a je
bez konzervanti.
Rasenka Lush
Lashes vase odi
nejen nalici a
zdokonali, ale
zaroveii o né bude i
petovat. Rasam
doda maximalni
objem a oshnivou ___—7

cistici kiru v podobé

necistoty apod., pak ji
dokonale detoxikuje a

délku. buiiky k lepsimu vykonu.
cz.lush.com Vysledkem bude vyZivena,

jemnd a smyslIné hebka
10 pokoika.

www.douglas.cz

peelingové péce s aktivnim
uhlim, pemzou a olejem Inca-
inchi znacky Grown Alchemist.
Odstrani nezadouci ¢astice z
pokozky, tzn. suchou kiii,

nakonec povzbudi zdravé

MVRCK® DRY PASTE PRO MUZE

Tvarujici pasta MVRCK® Dry Paste by neméla chybét
v Zadné koupelné moderniho muze, ktery chce své
vlasy udrZet na uzdé a zaroveii vypadat skvéle. Pasta
zarucuje stredni fixaci s matnym finiSem a dokonaly
objem. Vlastim doddva jak nezatizenou, hrubou
texturu bez vlocek, tak energizujici viini agave a
citrusii. Tento unikdtni pfipravek vytvofili experti z
losangelské scény.

www.paulmitchell.cz

NYX PROFESSIONAL MAKEUP

Limitovand kolekce oblibenych produktii v
obalech oslavujicich Lunarni novy rok - rok
Buvola. Sada obsahuje ocni linky Epic Ink Liner,
které vynikaji intenzivni pigmentaci, matnym
finiSem a snadnou aplikaci, paletku Ultimate
Shadow Palette v odstinu Warm Neutral s 16
odstiny a tekutou matnou rténku s lehkou
texturou Matte Lip Gream.
www.netino.cz

GROWN ALCHEMIST INTENSIVE BODY EXFOLIANT

Dopiejte svému télu kvalitni




PURE INTIMATE WASH 0D SOOTHING BODY GEL-

NATURIGIN
NATURIGIN NS LOTION
Soucasti nové fady péce o télo NATURIGIN Lo Moje oblibend znacka Grown
Mindful Skin je tento gel pro kazdodenni ;;“mwm 2 Alchemist pfichazi s novinkou, se

myti intimnich mist. Obsahuje pfirodni =
slozky, jako jsou napfiklad vytaiky z aloe
vera nebo boriivek, které citlivé partie

nedrazdi, a kyselinu mléénou, kterd udrzuje 2 %% %ﬁ
spravné pH, éimZ predchazi nepfijemnym

zklidiiujicim gelovym mlékem
Soothing Body Gel-Lotion s
allantoinem, azulenem a
aminokyselinami. Peclivé vybrané
bio slozky zajistuji podrazdéné

infekeim. Nenajdete v ném parfemace ani 3 —u pokozce okamzZitou hydrataci,

barviva a je vhodny i pro veganky. S zklidnéni a regeneraci. Krém se
www.happy-hair.cz -

prijemné nanasi a velmi rychle se
vstrebava. Zanechava pokozku

v s hebkou, zdravou, a navic redukuje
VELIKONOCNI LUSH celulitidu.
Velikonotni kolekce Lush je prosté www.douglas.cz

kouzelna. Koupelové bomby, mydla
na ruce a télo, peelingové maslo,
scrub na rty nebo koupelové pény NUDESKIN OD NUDESTIX
velikonoénich tvard. Zajicci,
malovand vajicka nebo kytky, vSe v
barvach a viinich pifichazejiciho
jara. Uiijte si chvile v koupelné s
T\_ Lush produkty, budete odsud
odchdzet svéii, voiiavi a
zrelaxovani.

Inacku Nudestix mam opravdu rada a na tuto fadu se moc
tésim. Jde o tyrkrokovy program péce o plet pro muze i
zeny s vysoce vykonnymi organickymi slozkami. Pfipravky
Nudeskin jsou nabité zdravou davkou pfirodnich
ingredienci, které plet Cisti, vyhlazuji, tonizuji a hydratuji.
Jsou vhodné pro vSechny vékové kategorie i typy pleti.
www.douglas.cz

, , . . ‘ cz.lush.com

Rostlinnd kosmetika Yves Rocher = b §eps o remens
predstavila toto dvoufazové noéni sérum, ra=

s . v v - \ Simple, multi-tasking, - d skil f fid de-faced b 5
ktere Je dokonalou te[}kou Za kazdym imple, mu ti-tas| Ing, vegan-powered sKincare for contl lent nude-face eauty
dnem diky s!mjenl’ olejii s o,praVEWmi K ~ ; § @ = r %
schopnostmi a regeneracniho séra. Y A% : ¥ FJ B 4
Pokozka je po jeho pouivani zafivéjsi, \! h A E) Nosd h A
vr,asky EUSOhI vyhlazenéji a méné o ah . - -
napadne. _/7 CLEAN CLEAN EXFOLIATE TONE MOISTURIZE
www.yves-rocher.cz

NUDESTIX NUDESTIX NUDESTIX NUDESTIX NUDESTIX

nnnnnnnnnnnn oz,

NUTRI-RECHARGING PURIFYING
PEAT-TO-FOAM CLEANSER \

Tento jemny raSelinovy Gistici pripravek
pravé testuji. Cisti plet do hloubky a vyZivuje
ji, a to diky obsahu severské cagy a
huminovych kyselin, které vznikaji rozkladem
rostlinnych zbytkd. Staci cleanser jen
vmasirovat do pleti, odlicit make-up,
odstranit prebytecny maz a necistoty a
oplachnout. Jen pozor na otni okoli, tomu se
doporucuji vyhnout.

www.fann.cz
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BEE CREAM NA CITLIVOU PLET D B LEMON ISLAND OD ATELIER

Jedna se o limitovany produkt, u kterého se ‘ COLOGNE
kaidy rok obnovuje design, ale slozZeni ziistava. .

Také ho testuji. Je skvély do tohoto chladného \-——‘ Svézi kvétinova unisex viiné s nadechem citronu
pocasi, ochrani citlivou pokozku a doda ji MATIS  CrémeAbeille nadchne opravdu kazdého a naladi ho na teplé
hebkost. Bee Cream doddva pleti potiebnou TS Bee Crean slunecné dny, které nds snad uz brzy dekaj.
hydrataci a vyZivu a kombinuje tginky véelich Lemon Island obsahuje 92 % ingredienci
produktii, které pomahaji regenerovat plet a pfirodniho piivodu z Indie, Madagaskaru a hlavné
zlepSuiji jeji stav. /7 ; z ostrova Rodrigues, kterého vyrobci diky této
www.fann.cz o viini ekonomicky podporuji.

www.ateliercologne.com

PURITY VISION - BIO RADA PRO MIMINKA

Inacka Purity Vision predstavuje fadu péce o miminko, ktera
ohsahuje Bio Mésickovou Zinkovou mast, Bio Kvétinovou vodu pro
miminka a Bio Zklidiiujici Jantarovy olej pro miminka. VSechny
produkty jsou slozené z kvalitnich pfirodnich zdrojii a mysli na
citlivou pokozku naSich nejmensich, a nejen na jejich pokozku -
kvétinovou vodu vyuZiji i rodice.

www.purityvision.cz

MAKE-UP AGE PERFECT

V minulém ¢&isle jsem vam predstavovala
novinku, fadu dekorativni kosmetiky Age
Perfect od L'Oréal Paris pro zralou plet.

SPF 25
- OXYGEN
TECHNOLOGY

LOREAL
PR

Dnes se zminim jen o rozjasfiujicim a R

omlazujicim make-upu. Ten perfektné 2

kryje nedokonalosti a sjednocuje plet. -

Diky pro-xylane a vitaminiim C a E je plet E

zpevnénd, vyzivena a vypada mladsi. Zx

Dostupny je v 8 odstinech. _/7 i

L
Kolekce rtének
Rouge Pur Couture
oslavuje drazdivé
rudou, a to ve viech ERBORIAN CC CREAM
Je "c!l p,o dohaf: s Kombinace hydratacnich a krycich slozek zajisti
Ceka vas devét sexy vre g s , , L
odstin Eervené. a vasi tvafi sjednoceny vzhled bez zndmek starnuti a
; nedokonalosti. Diky ochrannému faktoru SPF 25

YSL Beauty navic

navic poskytuje ochranu pred sluneénim zarenim. K
dostani je ve tfech odstinech, svétlém (Clair),
neutralnim (Nude) a tmavém (Doré).

prichdzi s tipy, jak
si podle podtonu
pleti vybrat ten
spravny. Rténky
zarucuji
dlouhotrvajici
texturu a lesk.
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VAJICKOVA POMAZANKA

Mam tu pro vas recept na moji oblibenou vajickovou pomazanku. Je plna bilkovin a
kdyz si ji date na néjaky dobry zitny chléb, je to nejen skvéla snidané nebo vecere,
ale mUze vam poslouzit i jako dobra svacina. A az bude na jafe kone¢né na zahradé
Cerstva pazitka, bude to uplné genialni.

Na 2 porce:

2 vajicka

120 g Luciny Linie (¢ast
mUzete klidné nahradit
bilym jogurtem nebo
cottage)

11zi¢ka dijonské horcice
nékolik kapek citrénové
stavy

pept, stl

mikrobylinky nebo pazitka
nasekané ofisky na ozdobu
(napf. pistacie)

redkvi¢ka na ozdobu

1.Vajicka si uvafime natvrdo. Nechame je
vychladnout, oloupeme je a nakrajime na malé
kosticky.

2.Vejce si dame do misky, pridame Lucinu,
dijonskou hofcici, citrénovou stavu a podle
chuti osolime a opepfime.

3.Hotovou pomazanku namazeme nejlépe na
zitny chléb. Nakonec ji ozdobime
mikrobylinkami, na platky nakrajenou
redkvickou a nasekanymi ofrisky.

13



TIPY MESICE

LEIFHEIT VAKUOVACKA

Vakuovatka Vacu Power 500 03236 od Leifheit uZ
mi v kuchyni také pomaha a musim fici, Ze jsem s
ni hrozné spokojend. Je plné automaticka, mélo
hluénd, skladna a diky nerezovému povrchu také
lehce omyvatelnd. Pokud by se vdm domii také
hodila, miiZete si ji objednat na oficialnim e-shopu
www.leifheit-online.cz a vyuZit slevovy kdd na 20
% ,romileifheit*, ktery plati do konce dubna.
Sleva plati i na zlevnéné zbozi. www.leifheit-
online.cz
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POMAZANKY HAME VEGGIE

Inacka Hamé predstavuje novou fadu zeleninovych pomazanek
Veggie nejen pro vegetariany. Maji praktické baleni, lehce se
oteviraji, takze se hodi na cesty nebo tfeba na romanticky piknik ve
dvou. Vyuziti ale najdou i doma na pecivu jako super svacinka nebo
poslouZi pri pohosténi necekané nav§tévy. Pomazanky neobsahuji

Pemazanka

| & RAJCATY
konzervacni latky, palmovy olej ani lepek. V nabidce jsou ¢tyfi | ~/
druhy, a to fazolova se zeleninou, Zampionova, rajéatova s oreganem
a tatarak ze zeleniny.

REVITAL VITAMIN D3 FORTE

V zimnim obdobi je vhodné v dopliicich stravy pfijimat vitamin
D, kterého pfili§ v tuto dobu ze slunicka nedostaneme a z
potravin ho vétSinou do téla pfijmeme jen v minimalnim
mnoZstvi. Revital Vitamin D3 Forte obsahuje vysoké mnoZstvi
vitaminu D3, ktery se podili na regulaci hladiny vapniku v krvi,
podporuje jeho vstiebavani, a kromé vlivu na kosti a zuby
ovliviiuje spravnou funkei svalii a imunitniho systému. Proto je
potiebny nejen pro déti v obdobi riistu, ale i pro seniory, Zeny v
menopauze nebo pro osoby se zvySenou fyzickou aktivitou.
\ Navic v obdobi pandemie se stéle vice mluvi o tom, jak je
vitamin D pro télo dilezity.

CHOCO SHELLS

Cesk4 znatka Bonavita piichézi s obilnymi
muslickami s kakaem, které maji novou recepturu -
méné cukru a tuku. Jsou vyrobeny z pSenicné mouky

a kakaového prasku a pochutnaji si na nich nejen
déti, ale také dospéli. Choco Shells maji vynikajici
chut samotné, ale nejlepsi jsou podavané s mlékem

MOLLER'S DOUBLE VITAMIN D

Je$té tu mam pro vés jeden tip na
doplnék stravy s “déckem”, a to kapsle
plné tohoto blahodarného vitaminu,
které obsahuiji rybi olej. Ve dvou
kapslich je 300 % doporucené denni
davky vitaminu D. A jako ,,bonus* date
télu navic jesté cenné dalsi vitaminy a
LH2dravé tuky“.
www.mollersomega3.cz/

MOLLERS

RYBI OLE) Z NORSKA

Omega 3
z ich jat

<—

AIRFRYER SMART SENSING XXL

Tohoto nového pomocnika mém doma a je
naprosto super. Koneéné mohu smafit jidlo
zdraveji, je v ném totiz az 0 90 % méné tuku.
Fritéza misto horkého oleje pouziva horky
vzduch s minimem pridaného oleje ¢i bez oleje.
Jde o Tkrét rychlejsi proudéni vzduchu, éimz
vznikne dokonale kiupavy pokrm s vytecnou
chuti. Nemusite v nf jen smazit, hodi se i na
peceni, opékani, grilovani nebo ohfivani jidel.
Mrknéte na miij Instagram na prispévek se
smazenym kvétakem.

www.philips.cz
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nebo s jogurtem. Pokud méte problém rano dostat
déti z postele nebo k jidelnimu stolu, nalakejte je na
tyto kiupavé muslicky, diky kterym bude rano celé
rodiny o mnoho vesele;si.
www.honavita.cz

NESPRESSO HRNiCKY A ZASOBNIK NA
KAPSLE LUME

Nov4, klasickd kolekce kdvového prisluSenstvi Lume, ktera
vrha moderni zafi na italskou eleganci. Sada 2
porcelanovych hrnickd Lume Cappuccino s hranatym
okrajem, ze kterych se vam bude pit vase oblibena kdva
jests prijiemnéji. Salky dotvéi nadherné podsélky v
okrovocervené barvé. Zasobnik na kapsle Lume Mia
vypada luxusné a je velmi prakticky. Ma kapacitu 60
kapsli.

WWW.nespresso.com/cz



Blizi se Velikonoce, ¢as peceni, kdy se mouky stavaji
nedilnou soucasti kuchyné kazdé domacnosti.
VyzkousSejte to letos s bio moukami z poli bez chemie,
které jsou namleté v bio mlyné. Jejich prednosti je, ze
po namleti nikde dlouho necekaji a dostavaji se k vam
co nejrychleji v té nejcerstveéjsSi podobé. Mouky jsou
mlety z odolnych vitalnich rostlin rostoucich na
Cistych polich a diky ekologickému zpusobu
péstovani a Setrnému zpracovani si nesou cerstvou
vini a chut, kterou predavaji vasemu pecivu. Maji
vysokou nutri¢ni hodnotu a pro celiaky a alergiky jsou
tu také bezlepkové mouky mleté oddélené v
"bezlepkovém mlyné". Vyzkouset s nimi pak muzete
napriklad minimazanecky, jidase, kvaskovy chléb a
podobné dobroty.

www.probio.cz
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VELIKONOCNI
MAZANEC

To by nebyly ty pravé Velikonoce, aby u nas
chybél mazanec, stejné jako zadné Vanoce
u nas nechybi vanocka. Tento rodinny
recept je vlastné totozny na vanocku i
mazanec. Ale u nas je tak oblibeny, ze
nemame vlbec chut zkouset né&jaky jiny.
Je totiz vyladény do posledniho detailu.

Potiebujeme

¢ 500 g hladké mouky

* 500 g polohrubé mouky (z toho
1-2 IZice na kvasek)

* 200 g cukru krupice (z toho 1 lzici
na kvasek)

* 1vanilkovy cukr

e 200 g masla (¢ast masla je dobré
nahradit cca 50 g sadla a 2 Izicemi
oleje)

* 1 kostka drozdi

e 2 lzicky soli

e 2vejce (pripadné1vejce +2
zloutky) + 1 na potreni

* 480 ml vlazného miéka (necely
pullitr a ¢ast pouzit na kvasek)

* trocha rumu

e rozinky (mlizeme pfedem
namocdit do rumu)

* 100 g nasekanych mandli (do
mazance a zhruba 1/3 na posypani
navrch)

Na potreni:
* 1vejce
¢ 1lzice smetany ke Slehani

1.NejdfFive si pFipravime kvasek. Do misky si rozdrobime
drozdi, které zasypeme lzici cukru a nechame ho
rozpustit. Poté zalijeme vlaznym mlékem (cca 0,5 dcl),
zasypeme lzici polohrubé mouky a promichame. Kvasek
dame na teplé misto vzejit.

2.Do misy si poté dame polohrubou mouku, cukr, vanilkovy
cukr, sul, vejce, mléko a rum. Tuto smés nechame v
robotu dobie zpracovat (klidné 10-15 minut). Az ndm
kvasek zdvojnasobi objem, pfidame ho k téstu a na
nechame zapracovat stfidavé hladkou mouku a
rozpusténé (zchladlé) maslo. Nakonec uz jen lehce
zapracujeme rozinky a nasekané mandle, oboje mizeme
den predem namocit v rumu. Trochu mandli si nechame
na posypani mazancu.

3.Zpracované tésto si rozdélime do dvou mis a nechame
zhruba 1,5 az 2 hodiny vykynout. Z kazdé misy pak tésto
rozdélime jesté napdl, takze ndm vzniknou &tyfi
mazance. Kazdy vytvarovany mazanec nahofe nafizneme
do kfize.

4, Mazance nechame jesté alespon pul hodiny vykynout na
plechu vylozeném pecicim papirem. Pfed upecenim je
pak potfeme rozmichanym vajickem s trochou smetany
a posypeme platkovymi mandlemi.

5.Mazance pec¢eme zhruba 30 minut na 175 stupnd.
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NAUCNA STEZKA OLSINA

V Uunoru jsme vyrazili na
vylet na nauc¢nou stezku
Olsina, ktera se nachazi
kousek od Lipna. Chytli
jsme neskutecné pocasi.
Bylo slunicko, ale zaroven
bylo Lipno jesté z velké
casti zamrzlé, takze to
vytvarelo opravdu krasné
prirodni ukazy. Az budete
nékdy pobliz, urcité tam
vyrazte. Bude to totiz bavit
nejen vase déti, ale i vas.
Celkem nachodite 7,3 km,
uzijete si spoustu zabavy a
naucite se mnoho novych
Veci.
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https://www.vls.cz/cs/naucna-stezka-olsina
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Na krém:

o 2 |zicky prepusténého masla (prip.
repkového oleje)
1 stfedni Salotka
250 g porku
750 ml vyvaru (zeleninovy nebo
kureci)
300 g mrazeného hrasku
80-100 ml smetany (12 % nebo 33 %)
sul, pepf

Na ozdobu:

hrst nasekanych ofiskl (napf.
liskové, pekanové, kesu, pistacie)
nékolik kapek olivového oleje
sezam (Cerny i bily)

sul

HRASKOVY KREM
Na hraskovém krému je super,
ze chutna snad kazdému.
Takze pokud jste si na obéd
pozvali navstévu a chcete se
vSsem pozvanym trefit do
chuté, rozhodné uvarte tuto
"netradic¢ni klasiku".
Nezapomernite polévku
posypat smési opecenych
ofiskll a sezamu, které ji doladi
k dokonalosti.

1.V hrnci na prepusténém masle
nechame zesklovatét nadrobno
nakrajenou Salotku a na tenka
kolec¢ka nakrajeny porek. Trva to
zhruba 5-8 minut.

2.Potom do hrnce nalijeme vyvar,
polévku nechame prijit k varu a poté
do hrnce vhodime mrazeny hrasek.
Hrasek staci povarit (na strednim
plameni) zhruba 15 minut.

3.Polévku stahneme z plotny a
nechame trochu zchladnout.

4. Mezitim si pripravime ofrisky. Na
panev dame olivovy olej, nasekané
orisky, sezam a vse trochu posolime.
Zlehka oriSkovou smés na panvi
orestujeme.

5.Zchladlou polévku rozmixujeme
pomoci tycového mixéru a podle
chuti osolime a opeprime. V mém
pripadé jsem pouzila ty¢ovy mixér
Braun Multiquick 9X. Hrnec dame
znovu na sporak na stiredni plamen
a polévku zahiejeme. Poté prilijeme
smetanu a zamichame.

6.Polévku podavame posypanou
pFipravenou smeési ofisku.



