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POSLEDNI SANCE?

Nevim, jestli jsem vam to jiZz psala, ale od svych patnécti let jsem
na néjaké dieté. Vécné zacinani v pondéli, vynechavani priloh,
jidlo pouze do 18 hodin, to vSe jsem vyzkouSela. A spoustu dalSich
“nesmyslinych diet”. Neustala nespokojenost s postavou a touha po
alespon Castecné dokonalosti se na mém téle hodné podepsala. A
i kdyz se poslednich pét let snazim, jak mohu, mé télo uz na nic
nereaguje. Snazila jsem se opravdu jist zdrave, cviCit, ale i to bylo
malo. A i kdyZ mé od mé spokojenosti déli jen 5 kilo, fikadm si, Ze to
nesmim vzdat. StrasSné Casto to je pro mé neskutecné demotivuijici,
kdyz vidim, jak nékdo v mém okoli mize snist témé&r cokoli a je
stale Stihly. A j& uz jsem si posledni mésice tak troSku pripadala
jako v pasti a chtéla vSe vzdat. Sice jsem cviCila osm tydnd
program Online osmicka, ktery mi teda neskutecné pomohl se
zformovanim postavy, vysnéna kila dold nesla.

Rekla jsem si, Ze vyzkouSim posledni v&c. Oslovila jsem Markét
GajdoSovou (@marketgajdosova), se kterou jsem se potkala na
kitu diard holek z blogu A Cup of Style a nékolikrat jsme si na
Instagramu psaly. Védéla jsem o ni, Ze tvofi na miru flexibilni
jidelnicek, a fikala jsem si, Ze ho musim vyzkouSet, protoze jsem
vidéla krasné vysledky. Aktualné ho mam necely mésic a jsem teda
uplné nadsena. Vysledky zacinaji byt vidét. Ale vite, co je na tom
Markét se Uplné zhrozila, kdyZ jsem ji poprvé fekla, kolik kalorii
zhruba za den snim. TakZe se mi postarala o cely jidelnicek a
nasledné konzultace k nému. A i kdyZ to neni mala investice, ja uz
ted véfim, Ze kazda koruna za vytvofeni tohoto jidelnicku stéla.
Vice vam o ném napiSu v dalSim Cisle magazinu, protoze o to vas
nemohu ochudit. Mezitim vam doporucuji si poslechnout jeji
podcasty, které najdete pod nazvem Marketa's Vibes, nebo si
mUZete koupit knizku Cesta k opravdovému jidlu, kterou
napsala Markét spolecné s EviCckou Ehrenbergerovou a
ve které najdete spoustu zajimavych informaci. Navic za
par tydnl uz vyjde pokracovani.

UZiveijte si jarnich dnd, jak jen to jde a t&Sim se na vas
dalSi mésic.

5 lishon oo



PELIKAN OTEVIRA
ZAHRADKU

Od kvétna budete moci v ulici
Na P¥ikopech posedét na
zahradce restaurace Pelikan.
Zahradka vSak bude mit jiné
menu nez samotna
restaurace, v nabidce nebude
chybét napriklad Sendvi¢ s
trhanym masem, lehky salat s
graviaxem ¢i Ustfice. Z napojd
tu na vas ¢eka mimo jiné
vybérova kava znacky Gala
Coffee, rozmanity vybér vin
za prijemné ceny a podle slov
manazera Jana Curyla také
"Spickoveé hravé letni bubliny".
restauracepelikan.cz
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BOX FRANCOUZ Z LAGARTA

Lagarto prichazi se sladkou novinkou, a to s boxem plnym téch nejlepSich francouzskych
dezert(. V ¢emé elegantni krabici mliZete najit tfi stalice v podobé Tartaletky Jahodly,
Pistache Finger a Nugéatu Finger a tfi novinky - Tartaletku Caramelo, Noir Finger a Visen.
To v3e za 399 K&. Box si miiZete objednat na e-shopu Lagarta a vyzvednout v jednom ze
tfi mést severoCeského kraje.

lagartocafe.cz

PIKNIK NA SEVERU

Pokud se vydate smér Teplice, zastavte se v J&J sité Lagarto. A nezapomerite si s
sebou shalit deku. Pro¢ deku? MlZete si zde uzit bezva piknik v parku nad
restauraci, ale i kdekoliv jinde. VV J&J si uz jen vyzvednéte krabicku s jidlem a
vyrazte do prirody. MdZete si vybrat ze dvou pokrm, fish and chips nebo burgeru,
nechybi doméci hranolky a dip. Obé varianty jsou vynikajici a hodi se na obéd v
"divoCiné".

lagartojj.cz

PRU58 NA KOLECH

Pred nedavnem jsem vam psala o nové asijské restauraci PRU58, ktera

kvdli pandemii bohuZel jest& nemohla ani poprvé otevrit. Nez vsak budeme

moci spatfit jeji nadherny interiér a zazit jedineCnou atmosféru, je mozné

vyuzit rozvozovou nabidku PRUS8 Delivery a vychutnat si luxusni pokrmy z

jeji kuchyné alespon u sebe doma. Zatim to rozjizdi na kolech, ale o to vetsi
viing se bude linout nejen HoleSovicemi, kde restaurace sidli.

pru58.cz



https://lagartojj.cz/
https://restauracepelikan.cz/
https://lagartocafe.cz/e-shop/ostatni/boxfrancouz/
https://lagartocafe.cz/e-shop/ostatni/boxfrancouz/
http://pru58.cz/

PLAGEHUNTER

Cechy krasné, Cechy mé

Pro¢ cestovat za hranice, kdyz tu
mame prirodni a kulturni skvosty
témér na kazdém kroku? Pokud
nevite, kde je presné najit,
inspirujte se bezplatnou
cestovatelskou aplikaci
Placehunter a vyrazte s rodinou
na vylet jesté ted. Aplikace nabizi
aktualné 115 Ilokalit, které Ilze
filtrovat podle kategorii a kterych
postupné pribyva. Autofri aplikace,
znama blogerka EliSka Hudcova
(@timetofit) a Jaroslav Janous pro
vas hledaji ta nejkouzelnéjsi skryta
mista v prirodé, rozhledny,
pamatky a mnoho dalSich méné
znamych lokalit. Kazda z nich ma
navic vlastni profil, kde je jeji
popis, souradnice, fyzicka i casova
narocnost nebo navigace na
nejblizsi parkovisté. Nechybi ani
moznost si misto zadat do
oblibeného vybéru, pripadné si ho
po navstévé odskrtnout. Uzijte si
zbytek jara a léto na cestach,
navstivte zapomenuté kouty nasi
krasné zemé.

Kobyli urch




SEX V OBDOBI MENSTRUACE

Sex a masturbace v obdobi menstruace zlstava jednim z poslednich tabu, pokud jde o sexualni
wellness, presto si mnoho zen v tomto obdobi uziva sex a bylo prokazano, ze pravidelné orgasmy v
prabéhu menstruacniho cyklu maji pro télo tzasné vyhody.

28. kvétna, pravé na Mezinarodni den menstruace a den masturbace, zahajuje wellness znacka
Satisfyer konverzaci na téma odemykani sexualniho potencialu, i kdyz je to zrovna v tom obdobi v
meésici.

Megwyn White, reditelka pro vzdélavani ve spolecnosti Satisfyer a certifikovana klinicka sexuolozka
fika: "Pravidelné orgasmy v pribéhu cyklu mohou pomoct podpofit zdravou rovhovahu hormont a
pravidelny cyklus. Kdyz dosahneme orgasmu, uvolnéné endorfiny a hormony, véetné oxytocinu, tzv.
hormonu lasky, pomahaji télu zvladat bolest interakci s opiatovymi receptory v mozku a snizi tak
nase vhimani bolesti. Tyto silné chemikalie pracuji s mozkem stejnym zpuUsobem jako léky na
zmirnéni bolesti a pomahaji zmirfnovat kiece a migrény. Orgasmy mohou také zkratit délku vasi
menstruace, protoze svalové kontrakce vytlacuji obsah délohy rychleji, coz je win-win."

Pouziti vibratoru muze byt zvlasté pfinosné ke zmirnéni bolesti a kieci, vzhledem k jejich schopnosti
privadét vice kysliku a prltoku krve do panevni oblasti, coZ je casto hlavni pficina menstruacni
bolesti. Vibratory mohou nabidnout cilenou ulevu prostrednictvim primého dotyku, a to jak zevné,
tak zevnitf, v oblastech, kam nahtivaci polstarek nema vzdy pfristup.

MENSTRUACNI VIBRATOR VIBRATOR PRO 2+ VIBRATOR PRO + G-
KALISKY FEEL \ PRO 3+ SPOT (1547 KC)
GOOD (257KC€) ) (1547 KC)

N J

S

vy - ALSO
USABLE
SOUTEZ 0 DVA VIBRATORY CURVY 3- pliiss,
Jak se jmenuje inovativni aplikace Satisfyer, AP P
ktera dokaze ovladat hracku partnera na dalku? -
c
Odpovéd najdete na webu INH?N
www.satisfyer.com/cz. Napiste mi ji na mail
romana@naskokvkuchyni.cz a jako predmét
emailu uvedte Soutéz. Preji mnoho Stésti. Soutéz
trva cely kvéten. \


http://www.satisfyer.com/cz
mailto:romana@naskokvkuchyni.cz
https://www.satisfyer.com/cz/vyrobky/menstruacni-kalisky/84/feel-good
https://www.satisfyer.com/cz/vyrobky/menstruacni-kalisky/84/feel-good
https://www.satisfyer.com/cz/vyrobky/technologie-air-pulse/vibratory-air-pulse/57/pro-3
https://www.satisfyer.com/cz/vyrobky/technologie-air-pulse/vibratory-air-pulse/57/pro-3
https://www.satisfyer.com/cz/vyrobky/technologie-air-pulse/vibratory-air-pulse/10/pro-g-spot
https://www.satisfyer.com/cz/vyrobky/technologie-air-pulse/vibratory-air-pulse/10/pro-g-spot
https://www.satisfyer.com/cz/vyrobky/technologie-air-pulse/vibratory-air-pulse/56/pro-2
https://www.satisfyer.com/cz/vyrobky/technologie-air-pulse/vibratory-air-pulse/56/pro-2

KRTKUV
DORT

Tento recept jsem tvotrila pro
blog Tchibo jiz na Velikonoce,
takze je jeho zdobeni ladéné
trosku velikonocné, ale urcité
vas o néj nemohu ochudit.
Krtk(v dort si totizZ nemusite
pripravovat pouze z krabice,

na jeho pripravé neni nic
tézkého, takze ho hravé
zvladnete i doma.

Na korpus:

135 g hladké mouky
30 g kvalitniho kakaa
1/2 1zi€ky prasku do
peciva

11zi¢ka jedlé sody

1.Mouku si spole¢né s kakaem, praskem do peciva a jedlou
sodou prosejeme do misy.

2.Maslo si zlehka rozpustime a nechame zchladnout na
pokojovou teplotu.

3.Mezitim si do misy pridame cukr, vejce, mléko a kavu a vse
dikladné pomoci metly promichame. Nakonec pfidame i

* 40 g masla maslo.
¢ 160 g krupicového cukru 4. Troubu si pfedehiejeme na 170 stupnd (na horkovzduch).
e 1vejce Dortovou formu (cca o priumeéru 18 cm) vymazeme maslem a

110 ml miéka
80 ml silné kavy
(vychladnuté)

Na naplin:

250 g mascarpone

200 ml smetany ke
Slehani (min. 31 %)

250 g tvarohu (nejlépe
tuéného)

2 |zice mouckového
cukru

80 g kvalitni horké nebo
milécné c¢okolady

2-3 banany

dno vylozime jesté pecicim papirem.

5.Tésto nalijeme do dortové formy a dame péct. PeCeme cca
30-35 minut. Pred vyndanim jesté vyzkousime Spejli, jestli je
tésto hotové. Pozname to tak, ze se nam tésto na Spejli jiz
neprilepi.

6.Korpus nechame vychladnout.

7.Mezitim si pripravime krém. Smetanu ke sSlehani si vysSlehame
do tuha. V druhé mise si pomoci metly smichame
mascarpone, tvaroh a cukr. Postupné do této smési pomoci
stérky (velmi opatrné) zapracujeme vyslehanou slehacku.
Nakonec prisypeme nadrobno nasekanou ¢okoladu.

8.Vychladly korpus si pomoci IZzice vydlabeme tak, aby nam na
obvodu zbyl cca 2 cm Siroky okraj. Zbylé tésto si dame do
misky a pomoci prstl rozdrobime.

9.Do dortu vyskladame na kolec¢ka nakrajené banany (mizeme
je prekrojit i jen podélné napdl). Na banan uz poté vrstvime
krém to tvaru polokoule. Idealni je na to zahnuta kovova
stérka, ale urcité to zvladnete i pomoci noze.

10.Hotovy dort uz jen posypeme rozdrobenym téstem.
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Pred nedavnem jsem méla tu Cest varit spolu se
Stépanem Navratem v online kurzu Live Cooking a
byl to uzasny zazitek. Tento projekt odstartoval uz na
podzim a pro velky zajem se porada momentalné co
druhou stredu, a to v 18 hodin. Cilem je uzit si ve€er a
spolec¢né s nim si doma uvarit néjakou asijskou
dobrotu - my jsme délali vynikajici kureci satay s
arasSidovou omackou. Suroviny lze poridit bud’ po
vlastni ose dle receptu, ktery je predem zverejnény
na socialnich sitich, nebo jako balicek pro dvé osoby,
ktery si mUzete objednat pfimo na eshopu
www.cafebuddha.cz v sekci Live Cooking. Pak uz se
staci jen pripojit na instagramovy ucet Café Buddha
a prozit jedinec¢né chvile, které vas vytrhnou z
kazdodenniho kolobéhu. Zaznam je pak dostupny i
zpétné, stejné tak krabicky. Kdo se chce naucit varit
néco nového z tepla svého domova a zaroven byt u
toho v kontaktu se Spickou ve svém oboru, a nejen s
nim, urcité si nenechte ujit dalsi kurz.

T 1L(33.81 0z ||



http://www.cafebuddha.cz/

CTENI NA KVETEN

Kazdy by si mél alespon jednou za den najit chvilku a vénovat ji sam sobé. | kdyz pf¥i mém pracovnim
nasazeni tyto cenné chvile nékdy hledam velmi tézko, vzdy se nakonec zastavim a vétsSinou je travims
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Pandemie -
Franck Thilliez

| kdyz by se podle nazvu
mohlo zdat, Zze tento
thriller bude o soucasné
pandemii koronaviru,
nemeéjte strach. Ve svété
knih existuje i néco
jiného nez jen téma
covidu, a to novy kmen
chfipky, ktery zautoéi v
plné sile na celé lidstvo.
Za vSim stoji jediny
¢lovék, ddabel v lidské
podobé. Pafizsky tym
vySetfovateld je ale
pripraven situaci
zachranit.

www.albatrosmedia.cz

Dokonaly zloc¢in - Helen
Fieldsova

Sérii podivnych
sebevrazd vysettuje
dvojice Luc Callanach a
Ava Turnerovad. Zena s
podiezanymi zilami ve
vané, muz zabity
elektrickym proudem,
mrtvola pod Utesem..
Podle vysetfovatell jde o
sériového vraha, ktery si
hleda dalsi obéti a mista
vrazdy. Podafi se jim ho
nalézt? Nebo je zabijak
dopadne dfiv nez oni
jeho?

www.albatrosmedia.cz

Zapisnik abstinentky -
Michaela Duffkova

Protialkoholova lécba
neni pro slabé, vyzaduje
maximum  odvahy a
vydrz. Po jejim
absolvovani je nutné
zvladnout kazdodenni
pokuseni, a hlavné - Zivot
jako takovy. Autorka
Michaela Duffkova otevira
téma alkoholismu u Zen,
které je ji velmi blizké.
Sama totiz bojovala se
zavislosti. \ knize
popisuje (nejen) svoji
cestu, ktera byla trnita,
protkana kritickymi
momenty, ale ktera
predevsim vedla k
plnohodnotnému zivotu.

www.albatrosmedia.cz

kniZzkou v ruce. Na kvéten tu pro vas mam opét nékolik tipl, které by vas mohly bavit.

Michaela Duffkova

?@pwmﬁ
ghstinent %z

T,

Prestat je téiké,
ale nejtéddi je vydriet

moftio

Krkonosska kucharka - Danka Sarkova

Tuto tradi¢ni KrkonoSskou kuchaiku s ozkousenymi
regionalnimi recepty krkonosskych hospodynék ma na
svédomi Danka Sarkova. Stovku recepttl spoleéné s
celym tymem osobné vyzkousela, ochutnala a ¢ast z
nich najdete v kuchafice s podrobnymi navody a
fotkami. Vyzkousejte typické kyselo, hubovec nebo

rozcuchanou nevéstu.

www.knihydobrovsky.cz



https://www.albatrosmedia.cz/
https://www.albatrosmedia.cz/
https://www.albatrosmedia.cz/
http://www.knihydobrovsky.cz/

ORECHOVE KREMY JAKO SOUGAST
IDRAVEHO JIDELNTEKL

Kdyz se fekne oriSkovy krém,
spousta z nas si s nim spojuje
mlsani, a proto se mylné
domnivame, Zze bychom se mu méli
spiSe vyhybat. Pfitom pokud si
vyberete kvalitni ofechové maslo a
date si pozor na mnozstvi, pfinese
vam i Fadu benefitu, ofechy jsou
totiz vydatnym zdrojem vsech t¥i
makrozivin, tedy bilkovin,
sacharidtl a tukt. Rovnéz obsahuji
nezanedbatelné mnozstvi vlakniny,
vitaminu, mineralnich latek a
antioxidantu.

Jak oriskovy krém vyuzit?

Namazte si ho na pecivo, pfidejte do smoothie, jogurtu, obilnych kasi, ale klidné si mlzete
doprat 1zicku samotného masla jako sladkou te¢cku po obédé. Ja osobné si ho davam do
ovesné kase nebo kefirového smoothie. MlzZete ho vyuzit i pro dochuceni détskych jidel, a
muUzete tak dosdhnout toho, Ze se dité za¢ne stravovat zdravéji a mozna mu bude i vic
chutnat. Podle nejnovéjSich doporuceni je ofechovy krém v malém mnozstvi vhodny pro
dité uz pred dosazenim 1 roku véku, konkrétné mezi 10. a 12. mésicem. A ¢asné podani
orechového, a predevSim arasidového krému dokonce snizuje riziko vzniku alergii na
arasidy.

ORISKOVE KREMY LUCKY ALVIN

Stoprocentni obsah ofecht maji naptiklad ofiskové krémy Lucky Alvin, coz je firma, kterd
nékolikrat tydné navazi cerstvé ofechy s jasnym puvodem, vyrabi své produkty podle
zakonnych norem a nedrzi velké skladové zasoby. Cerstvost je tedy zaruéena, a jeté navic si
muzete vybrat, zda chcete Cisty 100% krém, nebo kombinaci ofecht s belgickou ¢okoladou
bez pfidaného cukru. Cena zac¢ina na 109 K¢ a koupite je na www.luckyalvin.cz.

Na trhu jsou nyni k dostani i cokoladové krémy, na kterych si mlzete pochutnat bez vycitek.
Ty nejkvalitnéjsi obsahuji pravou belgickou ¢okoladu nebo kousky kakaovych bob(. Zde ale
plati, ze vyrobek by nemél obsahovat pridany cukr ani palmovy olej.



SUN PROTECTIVE DRY OIL
0D PAUL MITCHELL

Ochranny a vyZivujici suchy olej s UV
filtrem Sun Protective Dry Oil
pomaha vlasy chranit pred
slunecnimi paprsky a pred
vyblednutim barvy. Olej je obohaceny
0 keravis, vitamin E, jojobovy a
slunecnicovy olej a pSenicné sloiky a
vynika proto antioxidatnimi a
posilujicimi tcinky.
eshop.paulmitchell.cz

ANNABELLE MINERALS V NOVEM BALENI

Moje oblibend znacka kosmetiky Annabelle Minerals predstavuje
nové baleni svych produkti, tentokrat ve svétlém provedeni. VétSina

produktii je takeé k dispozici v ekologickém papirovém baleni.

Vybrat si miizete mineralni make-up v kryci verzi, matujici verzi
nebo rozjasiiujici make-up, matujici pudr, tvarenku nebo ocni stiny.

www.annabelleminerals.com/cz

JENNIFER LOPEZ
ENDURING GLOW

Rafinované poskladana voiiava
novinka z ovocnych a kvétinovych
tonii tak, aby byla nad¢asova a
inspirativni stejné jako Jennifer
Lopez. Jisté si zamilujete i
elegantni zlatavy flakon. Tato
parfémovana voda je k dostani v
siti drogerii Rossmann a
hypermarketi Globus.

—

MICROBLADE BROW PEN 0D CIATE LONDON

Krdsné a pfirozené vyrazné
obo¢i je nedilnou soucasti
dokonalého make-upu. Dodava
totiz obliceji vyraz a styl. Tuzka
na oboti Microblade Brow Pen
zajisti, ze to vase bude zcela
bezchybné. Tuzka je idealni pro
nenucené vyrazné liceni. Je
inspirovdna microbladingem,
diky cemuz ma ctyfi hroty a
dokaze oboti zvyraznit piesné
tam, kde je to potreba. Vybirat
je mozné ze tii pfirozenych
odstind.

www.douglas.cz

EXTRAORDINARY TRANSLUGENT POWDER 0D
CIATE LONDON

Transparentni pudr

Extraordinary Translucent
Powder dokonale zafixuje
kazdy make-up, ktery pak

na oblieji vydrii cely den. l[ T
Jemny prasek vyhladi plef,

aniz by na ni vytvofil

nepfirozenou masku. .

Zaroveii redukuje mastnotu i —

drobné vrasky a zanecha —7
oblicej sametové hebky.
www.douglas.cz

NOVINKA CENTELLA ERBORIAN

Hloubkové cisténi ve
dvou krocich. Jeden olej,

y / jeden gel, v3e za jednim

7 tcelem - dokonale Cista

plet. Pripravky Centella

Cleansing Oil a Centella

| Cleansing Gel dokonale
(8 =

odstranuji vSechny
necistoty a make-up a
zarovei plet zklidiiuji a
hydratuji. Diky pupeéniku

asijskému maji take tisici
a regeneracni tcinky.
www.douglas.cz
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PLETOVA MASKA GLEN COCOA

Tato cerstva plefova maska od Lush je plnd
pecujiciho mandlového masla a
absorpéniho kakaového prasku a zarucuje
jemnou a krasnou plet. Je nutné ji
skladovat v lednici a do tfi tydnii
spotiebovat. Po vyndani z lednice ji naneste
na vlhky oblicej, nechte 10 minut piisobit a
pak teplou vodou pomoci Zinky smyjte.
Vysledek uvidite hned po poufiti.

c¢z.lush.com
NUDESTIX NUDIES ALL . —
OVER FACE BJGRK & BERRIES BOTANIST
Vicedgelovy krémovy bronzer Nudestix Ruce jsou jednou z nejnamahanéjSich ¢asti naSeho téla a
Nudies All Over Face je nejlepsim zaroveii jsou i vizitkou, které si kazdy na prvni pohled vSimne. £.
bronzerem roku 2020. Jemné zakryje Abychom jim zajistili potfebnou hydrataci a regeneraci, sen i g
drobné nedokonalosti, rozzéi plet, ale miiZeme je kazdy den mazat timto vyzivnym krémem Bijork & i
zaroveii neskryje prirozeny pivab. Berries Botanist. Postard se o ziemnéni suché kiize a oddali PR 0N ST
Vsechna kompaktni multilicidla procesy starnuti. Navic krasné voni. $ $
Nudestix, ktera se snadno vejdou do www.douglas.cz —

kabelky, si rychle zamilujete. Lze je
totiz pouzit nejen jako bronzery, ale
take napriklad jako stiny ¢i rténky.
www.douglas.cz

SOML 1.7 FL.OZ

RASENKA PRO INTENZIVNi
POHLED METAMORPHOSE

Novinkou znacky Yves Rocher je
rasenka 3 v 1s nazvem Intense
Metamorphose, kterd ma z 88 %
piirodni slozeni. Rasy prodloui, nato&i
a zvétsi jejich objem. Je bohatd na
vyZivny ricinovy olej a vodu z chrpy,
ktera je Setrnd k citlivym ocim a
nositelim kontaktnich ocek. Ma
pfirozené cernou barvu a diky obsahu
botanického uhli o to intenzivné;si. =
www.yves-rocher.cz/

PRODUKTY
JEU'DEMEURE

Mam tu pro vés tfi pripravky
na plet od znacky Jeu'Demeure,
kterou mozna jeSté neznate.
Krém proti vraskam Collagen
Germinating Peptide obsahuje
peptidy a prirodni latky, které
pomahaji tvofit kolagen,
sjednocuji ton pleti, obnovuji
pruznost a bojuji proti
vraskam. Clearcell cistici gel
bez oleje, ktery nedrazdi
pokozku, ale dokonale €isti,
aniz by ji vysusil. A posledni
Day by Day Revital Energy
Toner, ktery hydratuje,
regeneruje a zjemiiuje
pokozku.
www.kosmetikomat.cz

METAMORPHOSE

—

"es rocHER
Btigne, s

ADVANGED GENIFIQUE YEUX
0D LANCOME

V poslednich mésicich se pri komunikaci vice zaméfujeme na
oti, které jako jediné ziistaly na obliceji rouskou nezakryty.
Ocni okoli je velmi jemné a kiehké, proto bychom se o néj méli
s péci starat. Lancome prichazi s touto novinkou, ktera
redukuje vrasky, tmavé kruhy pod ocima a ocni okoli
zanechava viditelné jasnéjsi a mladistvéjsi.

www.sephora.cz m
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VELIKONOCNI VAJICKA

| kdyz jsou Velikonoce uspésné za nami,
tento dezert muzete vyzkouset kdykoli.
Klidné se muzete vyhnout tvaru vajicek
a pripravit si klasické kostky, jejichz
priprava bude jednodussi, protoze je
staci jen nakrajet. Tento recept je
vitézny recept Tani Tomaskové ve
velikonocni soutézi spolec¢nosti
Savencia, kde jsem zasedala v poroté.
Tak jsem zvédava, zda se vam bude libit.
Ja jsem si ho ozdobila tak trosku po
svém. Na bok jsem pouzila sekané
pistacie a nahoru nasekana velikonocni

¢okoladova vajicka.

Na piskot:

e 4 celavejce
3 polévkové lzice
cukru
1 vanilkovy cukr
6 polévkovych lzic
polohrubé mouky
necela 1/2 prasku do
peciva

Na krém:

e 480 g Lucina
smetanova
2 polévkové lzice
masla
1 vanilkovy cukr
cukr moucka -
podle chuti
1 kdvova lzicka
javorového sirupu

TIP: Do poloviny krému
muzeme dat kakao.
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1.Vajicka s cukrem a vanilkovym cukrem uslehame do pény.
Poté pridame polohrubou mouku a prasek do peciva.

2.Plech vylozime pecicim papirem a naneseme na néj tésto,
které stejnomeérné rozetreme.

3.Dame do vyhtaté trouby a pe¢eme na 180 °C asi 10 minut.
Piskot musi mit lehce zlatou barvu.

4.Mezitim si pripravime krém. Vyslehame Lucinu s maslem,
vanilkovym cukrem, cukrem moucka a javorovym
sirupem.

5.Upeceny piskot i s papirem stdhneme na val, zakryjeme
utérkou a nechame vychladnout.

6.Z vychladlého piskotu vykrajujeme vajicka (TIP: Pokud
nechcete pfipravovat vajicka, staci ho prekrojit naptl a
poté dat krém mezi platy a nahoru).

7.Rubovou
stranu
vykrojeného
vajicka
namazeme
rybizovou
marmeladou,
dame krém a
priklopime
druhym
vajickem.




=T KECUP OTMA GURMAN JEMNY
.I- I PY M E S | G E Pokud milujete chut rajéat, rozhodné by
vam v lednici nemél chybét ke¢up Otma

Gurmédn jemny, ktery je plny téchto
cervenych zazrakii. Je extra husty, diky
¢emuz snadno vytéka ze sklenice. Hodi
se ke grilovanym, smazenym i pecenym
pokrmiim, k téstovinovym salatiim apod.
www.otma.cz

KOI'RE’NI',NA KURE PANi
DOMACI

Chcete si vychutnat nedéIni
kuie s dokonalou souhrou
koreni, ktera jsou v bio kvalité?
VyzkouSejte Kofeni na kufe pani
domdci od Sonnentoru. Pouzit
ho miiZete na jakykoliv kureci
kousek. Obsahuje papriku,
tesnek, koriandr a citrdnovou
travu. Diky kombinaci téchto
chuti a viini bude kazdé kuie
delikatesou. —
www.sonnentor.com/cz

¥>

EXTRA KECUP g
/5

PROTEINOVA KASE MALINA
A JAHODA

Tuto proteinovou verzi
snidafiové kae pouzivam témér
kaidy den, je jen z kvalitnich
surovin a je idedlni tfeba do
prace nebo kdyz ¢lovék nestihd.
Stati doplnit tvarohem nebo

STESTI JE BYT ZENOU

A pouze pro Zeny tu mam

smés bylinek s ovocem v
bio kvalité. Najdete v ni s

STESTI JE

. BYT _ kontryhel, rozmaryn, e ’&' g skyrem a je to snidané pna
EN.Ol{m brusinky a dalsi blahodare bilkovin. Jako vSechny kase
' _ rostliny. Ladi s pokrmy Zalij.to i tuto stati jen zalit
stret_iomorskiil((lutéhyn;, jako — horkou vodou & miékem a mate
jsou napfiklad pokrmy z hotovo.

téstovin, rajéat a Piccata —

_ % > www.zalij.to
Milanese. Smés se hodi jako

darek pro maminku,
babicku nebo kamaradku.

www.sonnentor.com/cz MASTER ORIGIN NICARAGUA LA CUMPLIDA REFINADA
Utijte si stejné jako ja

VITAR EKO BETAKAROTEN nejnovejsi limitovanou
edici kdvy Nespresso.
Tato kdva je specificka
v tom, Ze je
zpracovana technikou
fermentace, diky niz
ziska jesté
intenzivnéjsi chut a
viini. Uz ji mam
néjakou dobu doma a
tplné jsem se do ni
zamilovala.
WWW.nespresso.com

Pred letnimi dny plnymi
slunecnich paprski je
vhodné brat beta-karoten,
ktery napomaha k ziskani
piirozené barvy opaleni a
nasledné i k jeho
dlouhodobé intenzité. Diky
vitaminu A bude nejen vase
pokozka zdravéjsi, také
vase oci “prokouknou”.
Tento dopinék stravy navic
obsahuje mésicek Iékarsky,
biotin, zeleny ¢aj a selen.
www.vitar.cz
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http://www.zalij.to/
http://www.sonnentor.com/cz
http://www.nespresso.com/
http://www.vitar.cz/

OSLAVA C1 RODINNY OBED LUCKY ALVIN ORISKOVY KREM §
JAKO V ALCRONU / BELGICKOU COKOLADOU

Ceskd znatka Lucky
Alvin pfichdzi s
dokonalou chuti
ofiSkového krému, a to
v kombinaci s tmavou
belgickou cokoladou.
Na krému si miiZete
pochutnat bez vycitek,
protoze je bez
pridaného cukru. Navic
neobsahuje palmovy
olej a je vhodny pro
vegany.
www.luckyalvin.cz

Aleron rozSituje nabidku svych sluzeb
o rodinny obéd ¢i oslavu na miru.
Pokud planujete oslavu, staci na webu
www.larotonde.cz vybrat, co budete
chtit pro své hosty prichystat. Balicky
jsou pro 6, 10 ¢i 20 osob a vidy
obsahuji tfichodové menu. Vidy je
soucasti dort a také dezert v ramci
menu. Pokud si budete chtit jen
zprijemnit rodinny obéd, miiZete na
stejné webové adrese vybirat z osmi
variant. Balicky jsou jak pro rodiny s
détmi — tedy 2 dospéli + 2 déti, tak
pro 4 dospélé osoby.
www.larotonde.cz

EXTRA JAMY HAME SWEET

VAJEGNY LIKER S
Tento Jahoduvvldzem PISTACIOVOU PRICHUTI
obsahuje nejméné 45 % . v g u .,
ovoce, které je \ Bozkov pfichazi se zhavou jarni

novinkou - s vajecnym likérem s

zpracovano novym g A o e e
‘\ pistaciovou prichuti. Jeho krémova

zpiisobem tak, Ze v ném
zlistanou vsechny
prospésné latky. Navic je
v ném méné cukru, takie
maximélné vynikne chut
jahod. Vychutnat si ho
miizete na chlebu,
livancich, dezertech nebo
jen tak na lZiéce.
www.hame.cz

konzistence spolu se sladkou chuti

a viini pistacii vykouzli v tistech

\ dokonaly zaZitek, zelena barva pak
A ™ ozvlastni kazdou spole¢enskou
o uddlost. Pokud ho poutijete pi
j peceni, povznesete kazdy dezert o
trovei vys.

www.bozkov.cz

DOPLNKY STRAVY ROYAL GREEN PARTY MIX ZNOJMIA
= Zatina obdobi grilovani,

které jisté miluje kazdy z
vas. Nejde totiz jen o maso
jako takové, ale o celou
atmosféru zahradni party.
Na tu samoziejmé patfi i
nemasové delikatesy jako

A
rESIL v , . ..
oL napiiklad Party mix Znojmia
| ;
o ¢

100% prirodni alternativa vyvazenych dopliikii stravy. Z kazdé z téchto
organickych tabletek piijme vaSe télo vét$i mnozstvi podavané latky s vySSi
mirou jejiho vyuZiti nez ze synteticky vyrabénych produkti. Vybrat si miiZete
vitaminy, multivitaminové komplexy, Olej z morskych fas nebo superplodiny,

jako je Maca, Spirulina nebo Zazvor.
royalgreen.cz

- mix zeleniny, ve které
nechybi kysela okurka,

2 i. —— kvétak, cibulka a cervena
s X, ? o’ paprika. Kvalita zeleniny je

VITAMIN D " il o
/V\N 3 = ]lstotﬂu.

www.zelenina-znojmia.cz
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QUESAD'”.AS s krutim masem

Jak sami dobre vite, na tom,
co jim, mi opravdu zalezi a
chci vam sem ted' pravidelné
pridavat inspiraci na jidla,
ktera ted doma pripravuji.
Jednim z nich jsou tyto
zapecené tortilly s kratim
masem, michanymi vajicky,
mixem salatd a
nastrouhanym syrem.

Potiebujeme:

e 2 tortilly (nejlépe celozrnné)

e 200 g kritiho masa

e 1lzice prepusténého masla
nebo oleje

e bylinkova sul

e 2 lzice rajcatového protlaku

e 2 lZice Gervais Fit nebo
Luciny Linie

e 50 g strouhaného syra
(nejlépe gouda)

e 2vejce

e hrst mixu salatt

e 4 cherry rajcata

o sul

1.Nejdrive si pripravime z vajec michana vajicka a trosku je osolime. Na druhé panvi si
rozehfejeme prepusténé maslo nebo tuk a zprudka na ném orestujeme na kosticky
nakrajené krati maso, které jesté okorenime bylinkovou soli.

2.Tortilly si polozime na prkénko a nafizneme je z jedné strany do stredu. Polovinu
kazdé tortilly namazeme Gervais a druhou pulku rajéatovym protlakem.

3.Poté dame na ctvrtku tortilly salat s rajéaty, na dalsi ¢tvrtku nastrouhany syr, na dalsi
¢tvrtku maso a na posledni dame michana vajicka.

4.Ted uz staci jen tortillu poskladat po ctvrtinach dokola a nechat ji zapéct (ja to

délam v pristroji ha panini nebo na kontaktnim grilu, mizete ale i ha panvi).

15



JABLECNY KOLAC
s vlasskymi ofisky

Konecné jsem sepsala recept, o ktery
jste si opravdu hodné psali. Tento

rychly, ale naprosto skvély kolac jsem
nasla na blogu mé oblibené blogerky
@emmaduckworthbakes. Néco malo
jsem si na ném upravila, ale urcité si ho
nemohu nechat pro sebe, je naprosto
skvély. Snad vam bude chutnat.

Potiebujeme:

16

60 g masla (pokojové
teploty)

75 g cukru krupice (ja
pouzila namlety trtinovy)
1 vejce (pokojové teploty)
230 g jablek
(oloupanych, zbavenych
jadrincu a rozpllenych)
125 g hladké mouky (ja
pouzila Spaldovou
hladkou)

11zi¢ka kypriciho prasku
1/2 1zi¢ky skofice

1/4 1zicky soli

60 ml plnotu¢ného
miéka

1/2 vanilkového lusku
nebo nékolik kapek
vanilkového extraktu

30 g nasekanych
vlasskych ofisku

1 1zice javorového sirupu
(mUzete pouzit i
agavovy)

2 lzice trtinového cukru

1.Troubu si pfedehrejte na 180 stupnu. Pripravte si
dortovou formu o velikosti cca 15 cm. Dno i boky si
vylozte pecicim papirem.

2.Do misy si dejte maslo s cukrem a slehejte minimalné
tfi minuty, dokud nezesvétla. Mné se osvédcilo, kdyz
jsem si trtinovy cukr rozemlela, Iépe se pak s maslem
vysleha. Poté pridejte vejce a Slehejte tak dlouho,
dokud neni vejce v téstu dokonale zaslehané.

3.Jablka si rozkrojte na poloviny. PUlku jablka si dejte
stranou (nakrdjejte na tenké platky) a zbyla jablka
nastrouhejte nahrubo.

4.Do nové misy si prosejte mouku, kypfrici prasek, skofrici
a sull. Vse dobfe promichejte.

5.Ted uz do vyslehaného masla s cukrem a vejcem na
stfidacku pridavejte sypké ingredience a mléko.
Nakonec uz jen pomoci stérky zapracujte seminka z
vanilkového lusku a nastrouhana jablka.

6.Tésto nalijte do dortové formy. Nahoru vyskladejte
platky z poloviny jablka, posypejte nasekanymi
vlasskymi orechy, polijte javorovym sirupem a
posypejte trtinovym cukrem.

7.Pecte 30-40 minut, dokud neni krasné zlaty. Jesté
otestujte to, zda je dokonale upeceny pomoci Spejle.



