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LETO, JAK MA BYT

Kdyz piSu tento uvodnik, tak to zatim na né&jaké
poradné léto nevypada, ale ja stale vérim, Ze prijde a
my si ho uZijeme na 100 %. Myslim, Ze vSichni ted
potiebujeme poradnou davku slunecniho zéareni a
odpocinku. S manzelem se porad jeSté rozhodujeme,
zda letos vyrazime na dovolenou i do zahranici.
Vojtovi budou letos Ctyfi a zatim nebyl u mofe.
Planovali jsme to uz minuly rok, ale to jsme se
opravdu bali nékam vyjet. Uvidime, jak to bude letos,
ale hrozné moc touzime v zafi vyrazit aspon do
Recka. Mofe uZz mi stra3n@ moc chybi a Vojta je
pravé ve veku, kdy si to podle mé bude uz hodné
uzivat.

Zatim jsme ale zacali vyrazet na vylety po krasach
nasi zemeé. Uz v minulém Cisle jsem vam psala o
Uzasné aplikaci Placehunter, podle které také
planujeme nékteré vylety. J& jsem ale pro vSechny
mé sledujici na mém Instagramu zpracovala malého
privodce, ve kterém najdete tipy na vylety. Dam vam
sem odkaz, tfeba vas to pfivede na neéjaké krasné
misto, kde jste jeSté nebyli.

(O) obkAz 1DE

Pokud podle mych tipl nékam vyrazite, dejte mi
védet, jak se vam tam libilo. Uzivejte si slunicko a
vyrazejte na vylety. A hlavné se nezapominejte
rozmazlovat, protoze si to vSichni zaslouzime :-)


https://www.instagram.com/naskokvkuchyni/guide/tipy-na-vylety/17921935249603976/

BeBop Bar i restaurace La Rotonde hotelu Alcron pfichazi s novym a la carte
menu. Jako pfedkrm mUzZete ochutnat Pstruha, studenou chiestovou
polévku, hroznové vino a liskové ofiSky nebo Rajcata, hofCici a ricottu. V
hlavnim chodu nové najdete Veprové od Klouby, mrkev pe€enou v seng,
blumu a houby nebo tfeba Tresku, cuketu, zelené olivy a an€ovicky. Z
dezertl vas dostane Jahodovy tart s bezinkou a libe¢kem. At uz si vyberete
tyto novinky, nebo néco ze stalé nabidky, zazZijete excelentni gurmansky
zazitek.

www.larotonde.cz

V restauraci Pelikén se od Cervna také chysta nové, letni menu.
Na seznamu bude 20 jedineénych pokrmd, které vzniknou pod
rukama executive chefa Jakuba Simka. Z pfedkrm(l se mliZzete
tésit na Gravlax, tfesné, creme fraiche a kopr nebo tfeba na
Roastbeef, brambory grenaille, hraSkové lusky, petrzelku a
Salotku. Z hlavnich chod( vynik& Modronohé francouzské kure
Bresse, kedlubna, kukufice, mrkev a brambory. Restaurace
Pelikan zarucuje kvalitni a Cerstvé potraviny.
restauracepelikan.cz

A do tfetice tu mame nové menu J&J Lagarta, které
odstartuje letni sezénu a které je podle Séfkuchafe Romana
Canika propracované do detailu. Menu je rozdélené na
predkrmy, signature, burger, steak a prilohy. Ze sekce
signature stoji za zminku veprovy wellington, ktery se sklada
z veprové panenky, Spenétu, hub kacenek, bramborového
pyré a dlouho tazeného jus nebo veganska varianta, a to
peceny kvétak, ktery dopliuje ragl z cervené cocky, hrasku,
kari a restovanych rajcat. Burger ¢ast nabizi dvé variace,
pokaZdé s hovézim masem. Steakdim zarucuje kvalitu i
Cerstvost lokalni severoGesky chov. Co se ty¢e dezertd, ty
jsou stejné jako v sitich kavaren Lagarto. Na terase
restaurace si pak nové budete maoci vychutnat Sampariské
Mumm, vznikl tak prvni ROOFTOP Champagne bar v
Cechach.

lagartojj.cz



https://lagartojj.cz/
https://www.larotonde.cz/
https://restauracepelikan.cz/
https://restauracepelikan.cz/

Pied nékolika mésici jsem si pofidila novou formu na madlenky a hrozné jsem je chtéla vyzkouset.
Dostala jsem se k tomu az ted’ a jsem z nich nadSena. Nemam pro vas zadny miij recept, ale dam
vam sem odkaz na recept, podle kterého jsem je pfipravovala. Pak jsem je jeSté ozdobila moji
oblibenou Ruby cokoladou, pistaciemi a lyofilizovanymi malinami.

ODKAZ ZDE.


https://sallysbakingaddiction.com/madeleines/
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KOMBUCHA

Kombucha je fermentovany napoj s vice nez 2000letou tradici povazovany za elixir
mIladi. Ne kazda kombucha je stejna. A proto je dobré védét, co by méla kombucha
obsahovat a jak by méla chutnat.

Kombucha by neméla byt ani prilis kysela, ani sladka a méla by byt prirodné sycena
dusledkem fermentace. Neméla by byt pasterizovana, aby si zachovala své
probiotickeé vlastnosti, a proto by se také méla uchovavat chlazena. Dobra kombucha
by také neméla obsahovat zadna barviva ani konzervacni latky, proto se vzdy
podivejte na slozeni! Ja doporucuji Komvida Organic Kombucha, ktera je vyrobena
ru¢né podle tradi¢niho receptu, udrzitelnym zplsobem a z organickych surovin.
Splhuje vSechna vysSe uvedena kritéria a jako bonus - je balena ve skle.
Komvida Organic Kombucha je k dostani ve tfech pfichutich - plvodni receptura se
zelenym ¢ajem, pfichut zazvor s citronem a prichut lesni ovoce. Vyzkousejte, ktera
vam chutna nejvice. Mné nejvice chutna zazvor s citronem.

Vice informaci najdete na Instagramu @komvidakombucha_czsk



Fotbalaci - Zahada
neproveditelné loupeze
Roberto Santiago

Nejen pro kluky tu je knizka
ze série Fotbalaku, tentokrat
o kradezi faraonského
klenotu. Vina bohuzel
padne na tuto znamou
partu, kterda musi prokazat
svou hevinu a zahadu
vyresit. Navic kdyz jejich
klubu hrozi zanik. Takze
pokud chtéji svij tym
zachranit, musi zjistit, kdo
ma loupez na svédomi.
www.hostbrno.cz

Misné medvédi pribéhy
Dobrodruzné pribéhy
dvou medveédl Nedvéda
a Misky vase déti jisté
znaji ze stejnojmenného
Vecernic¢ku. Pokud ne,
muzete jim je predéitat
pred spanim z této
uzasné knihy a uzit si s
nimi 26 kulinarskych
pribéhd, které provazi
nadherné ilustrace.
www.doselkaramel.cz

ROBERTO SANTIAGO

F@TALA@I

RUza - Zachranite
princeznu!

Johan Troianowski

Akéni komiksova pohadka
pro vSechny, co nechtéji
knihu jen Cist, ale také ji
prozit. Déti budou muset
pomahat princezné na
cestach za dobrodruzstvim
a plnit Ukoly. V této knize
ale nebude princezna s
korunkou a dlouhymi saty.
Princezna RUza nosi
prouzkaté tricko, kecky a
korunku nechava doma,
aby ji neprekazela pfi vSech
téch blaznivych akcich.
hwww.hostbrno.cz

Velka medvédi kucharka
V navaznosti na predeslou knizku

musim doporucit i tuto medvédi

kucharku, kterou si déti také
zamiluji. Najdou v ni 30 recepttl
provérenych lesnimi kamarady a

zadné z déti nemusi mit strach, ze

by je nezvladlo uvafit. V knize je
vSe perfektné vysvétlené,
popripadé mohou navstivit web
medvedi.tv a nacerpat informace
¢i inspiraci tam.
www.doselkaramel.cz

Jak Fiskus sazel masovou
kuli¢ku

Sven Nordqvist

Starého dobrého Pettsona a
filutu Fiskuse jisté vSichni
znate. Bud' z televize, nebo z
mého magazinu, ve kterém
uz jsem vam nedavno knihu
o téchto dvou pratelich
doporucovala. Tentokrat se
kocour Fiskus rozhodne
zasadit si masovou kuli¢ku,
ale uhlidat, aby sazenic¢ku
nesnédl néjaky jeho zvireci
kamarad, bude opravdu
orisek.

www.hostbrno.cz
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Sméle do skoly
Marianne Dubucova
Kazdy predskolak by si
mél prohlédnout a
precist knihu Sméle do
Skoly, diky které se bude
tésit na zafri, az poprvé
usedne do lavice. Ale
ktera je ta nejlepsi skola

’ na sveteé? Veverci? VICi?

Zelvi? Déti se spolu s
trpaslikem podivaji do
Skol jednotlivych
zviratek, kde zaziji
mnoho dobrodruzstvi.
www.hostbrno.cz
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Jak Fiskus = «
sazel masovou



https://www.doselkaramel.cz/product-page/mlsn%C3%A9-medv%C4%9Bd%C3%AD-p%C5%99%C3%ADb%C4%9Bhy
https://www.doselkaramel.cz/product-page/velk%C3%A1-medv%C4%9Bd%C3%AD-kucha%C5%99ka
https://www.hostbrno.cz/zahada-neproveditelne-loupeze/
https://www.hostbrno.cz/smele-do-skoly/
https://www.hostbrno.cz/ruza/
https://www.hostbrno.cz/jak-fiskus-sazel-masovou-kulicku/
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M&OKATO\RE DERMATOLOGIQUE

Uz od mala jsem resila
problémy s pleti. Jako
mala jsem méla
atopicky ekzém, ktery
mi v obdobi puberty
zmizel, ale moje plet
byla vzdy velmi citliva.
Proto o ni musim
neustale pecovat. Od té
doby, co jsem ale zacala
jist zdravé, vice se hybat,
Cistit plet dvakrat denné
a pouzivat ty spravné
produkty na plet,
problémy s pleti témér
prestaly. Je ale pravda,
ze kazdy prohresek,
ktery ,spacham® se na
mé pleti hned projevi.
Jestli vam mohu
doporucit néco na
citlivou plet, je to
rozhodné rada
Tolerance Sensitive od
La Roche Posay.
Rozhodné musite zkusit
zklidnujici hydratacni
sérum a nocni
zklidnujici péci. To jsou
pro mé top produkty z

FOR NORMAL TO DRY SKIN

TOLERIANE

HYDRATING

LAROCHE-POSAY 5
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péci o plet, kdyz je
vystavena slune¢nim
paprskim.
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PURE ALGUE OD YVES ROCHER
Novinky na ¢i§téni pleti Pure =
Algue: odlicovaci zelé 3v 1,
micelarni voda 2 v 1, gistici

[

BJﬁRK & BERRIES gel, okyslicujici Cistici péna a
; o hydratacni maska, odlicovaci
KOUPELOVA SUL o

ubrousky a rozjasiujici
peeling. Produkty jsou vhodné
pro normalni a smiSenou plet,
ktera potiebuje hydrataci, a
jsou z 99 % pfirodniho
piivodu.
www.yves-rocher.cz

Pfirodni nebélena siil bohata na
mineraly Bath Salt From the Garden,
jejiz souéasti jsou rucné shirané
kvéty levandule, hefmanku a
meduiiky a byliny ze zahrad ve
Svédském Favikenu. Tato koupelova
siil vdm nejen provoni vasi odzu klidu,
ale také vam zjemni pokozku,
zhydratuje a detoxikuje.

www.douglas.cz —7
WATERMELON BURST
Jorée HYDRATING LIP OIL
v 4 OD CIATE LONDON
MILK & PEEL SHOT MASK OD ZNACKY ERBORIAN : Vitmé potast, il
Inatka Erborian pfisla s touto dvoufazovou maskou, kterd je e slunecnich paprski
postavena na jedineénych tcincich sezamového oleje. Nejprve vam i)—L doPadajlch] na nase rty,
plet perfektné vyGisti a poté ji poskytne potiebnou vyZivu. Po | rou§kv... To vst? a,mn?hem
pouZiti budete moci citit efekt téméf okamiité, vas oblicej bude ;f vice zanechava,nase rty
vypadat svéi a zaFivejsi. 3 suché, popraskané a poté i

nachylnéjsi na riizné
infekce. Tento lesk na rty je
unikdtni v tom, Ze dokonale
hydratuje, vyZivuje, ale

www.douglas.cz

= N\ zéroveii je zkrasli.
S— www.douglas.cz
LIP SERVICE
NOURISHING LIP BALM

0D BLOOM & BLOSSOM F
DalSi tip na péci o rty je tento

vysoce vyzivny balzam od znacky
Bloom & Blossom. Regeneruje
vysusenou pokozku rtéi, dodava ji

CC ERBORIAN WATER

Novy pripravek CC Water je velmi lehky a
osvézujici, jeho konzistence se pohybuje
mezi gelem a vodou a je vyjimecny i svym
slozenim (zapouzdiené pigmenty a
kyselina hyaluronova). Kromé
zkraslujicich ucink ma takeé ucinky
vyZivujici, hydratacni, regeneracni a
zklidiiujici. Je bez silikonu,
fenoxyethanolu a také bez UV filtru.

www.douglas.cz g

potfebnou hydrataci a zarudi, ze
ihned po jeho pouziti budou vase
rty vypadat plné, zdravé a
mékce. Je fajn ho mit stéle pfi
ruce, kdyz je potieba. Vejde se
do kazdé kabelky i kapsy.
www.madeformoms.cz

—

om
SO|
bloom
RIQSSO|]

LIP SERVICE

Nourishing
lip balm

LIP SERVICE s —~

Nourishing
lip balm


http://www.douglas.cz/
http://www.douglas.cz/
http://www.douglas.cz/
http://www.yves-rocher.cz/
http://www.yves-rocher.cz/
http://www.douglas.cz/
http://www.douglas.cz/
http://www.douglas.cz/

SEA VEGETABLE MYDLO 0D LUSH

Tuhé mydlo Sea Vegetable je jedno z mnoha
novinek od znacky Lush. Jejich nejvétsi inovaci je
jejich funkce, misto, aby nicila vSechny typy
bakterii véetné téch prospéSnych, pomahaji
udrzovat na pokozce mikrobidlni rovnovahu. Sea
Vegetable obsahuje exfoliacni soli, morskou rasu
arame a silice z citronii a limet.

cz.lush.com

RUZi PROVONENA RADA OD MELVITY

Hydratace pokozky je, jak vSichni vime, velice diileZita.
A dvojndsob to plati na jaie, kdy na vysuSenou pokozku
zatinaji intenzivné piisobit slunetni paprsky. Melvita
pfichazi s fadou produktd Nectar de Roses na cisténi
pleti a péci o ni, které obsahuji vytazky z riizi a
zanechdvaji tak plet krasné hydratovanou a hebkou.
www.douglas.cz

Melii
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NOVINKY NA VLNITE A KUDRNATE VLASY
0D KERASTASE

Inacka Kérastase prichazi s novou fadou profesiondini péce o
vinité a kudrnaté vlasy Curl Manifesto. Pfi pravidelném
pouzivani budou vase vlasy o 73 % hydratovanéjsi, o 81 %
vice definované a 0 99 % méné nachylné k lamavosti. A to uz
je diivod, pro¢ produkty Kérastase vyzkouset.
www.notino.cz

HYALURON N-MEDICAL PRO VNITRNI HYDRATACI

Nejvyssi koncentraci 100% Gisté bioaktivni kyseliny hyaluronové
najdete v tomto dopliiku stravy Hyaluron N-Medical. Pronika do
vSech casti téla a dostane se vSude tam, kam uz krémy ani séra
nedosahnou, tedy i do nejhlubSich vrstev. Napomaha v boji proti
vraskam, zvySuje hydrataci pokozky, tkdni a celého organismu.
shop.n-medical.cz

MICELARNI VODA A JiLOVA
MASKA 0D MARY KAY

Pletova voda, kterd se nemusi smyvat,
takZe je vhodnd tfeba na cesty, na
dovolenou pod stan, kdyZ rano
spéchate nebo kdyz chcete plet osvézit
béhem horkého dne. Tato micelarni
voda vam dokonale vycisti plet
nékolika tahy odli¢ovacim tamponem.
Dale tu mam pro vas tuto tizasnou
pletovou masku, ktera mé diky obsahu
vytazki z plumérie antioxidacni tcinky.
Kromé toho nadherné voni po
pivoiikach a Eajovniku. A jako ostatni
jilové masky je plna minerali
potiebnych pro zdravou plet.
www.marykay.cz

KinasTase
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KeasTast s -
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Kikagras
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DEEP CLEANSING FACIAL
MASQUE 0D GROWN
ALCHEMIST

Inacka Grown Alchemist prichazi s fadou
Cisticich produkt, z nichz jsem si velmi
oblibila tuto jilovou masku. Perfektné
plet zbavi necistot a zarovei ji
detoxikuje. Po jejim poutiti je pokozka na
obliceji vitalni, hladka a pfipravend na
naneseni pecujiciho pfipravku.
www.douglas.cz

4| Hyaluron #-Meded

100% 5t kselna

100 dni uzivamt
druhii bioaktivn!

eliny hyaluronové
100 ml roztoku

© Hradci Krélové

MARY KAY

MARY KAY

PINK CLAY MASK

MICELLAR WATER

| -

Kipagt

Koy


https://shop.n-medical.cz/
https://shop.n-medical.cz/
http://www.douglas.cz/
http://www.douglas.cz/
https://www.marykay.cz/
https://www.marykay.cz/
http://www.douglas.cz/
http://www.douglas.cz/
https://cz.lush.com/
https://cz.lush.com/
http://www.notino.cz/
http://www.notino.cz/

PESTUJ A UTRHNI

salaty z truhliku rovnou na talir

Mozna si pamatujete, Ze jsem s vami
minuly rok v magazinu sdilela navod na
vyrobu truhliku. V ¢lanku, co jsem psala
pro Tchibo, se k tomu vracim a zaroven
vam poradim, jak si v ném vypéstovat
salat, a na zaveér si ze salatu budete moci
néco dobrého pripravit.

Jdeme sazet salaty - jak na péstovani?

Aby salaty dobre rostly, stejné jako ostatni
rostliny potrebuji spravné stanovisté, zalivku i
dalsi péci. Pojdte se mrknout, jak na to.

1. Idealni je poridit si truhliky s podmiskami, do kterych bude odtékat prebytec¢na voda. Pokud je
nemate, dejte na dno truhlikd drenaz (tu samoziejmé muzete pouzit i u truhliku s miskou).

2. Nasypte do truhliku substrat a lehce ho umackejte.

3. Poté uz muzete sazet sazenice (zhruba 20-25 cm od sebe).

4. Salaty dobre zalijte a pak uz jen cekejte, az vam hezky vyrostou.

Salaty potrebuji hodné zalévat. Musite si ale dat pozor i na preliti. To vSe také zalezi na misté, kde
jsou na balkéné nebo vasi terase umisténé. Urcité se vyhnéte primému slunci, které by uskodilo.
Radéji pro salaty najdéte misto v polostinu - tam budou spokojené. Pokud si chcete usetfit praci,
sahnéte po samozavlazovacich truhlicich.

TIP

Salat je nejlepsi trhat Gplné Cerstvy, ale pokud ho
potrebujete natrhat dopredu, oplachujte ho az tésné pred
podavanim a uchovavejte v lednici zabaleny v navlhc¢ené
utérce.

10


https://tchiboblog.cz/salaty-v-truhliku/
https://tchiboblog.cz/salaty-v-truhliku/
https://tchiboblog.cz/salaty-v-truhliku/

KEFTROVA SVAGINA

Diky mému novému jidelnicku se snazim uplné jinak premyslet nad jidlem a kazdy den se
naucim spoustu novych véci. Mam nastavena cCtyyri jidla za den, takze mam misto dvou svacin
pouze jednu. A nejcastéji si k ni pripravuji tuto kefirovou svacinku.

A co je pro mé u svacin dulezité? Predevsim je to rychla ptiprava. A to je diky mému
ty¢ovému mixéru Multiquick 9X od znacky Braun uplné snadna véc. Priprava mi zabere se
vSim vsudy asi tfi minuty. Ty¢ak nebo sekacek ted pouzivam opravdu kazdy den, nékdy i
nékolikrat denné. A tady uz je recept na tu nejrychlejsi svacinu.

e 200 ml kefirového miéka (nizkotuéného)

e 20 g vanilkového proteinu

e 100 g ovoce (hap¥t. kombinace malin, jahod, borlvek a bananu)
e volitelné: 10 g ofiSkového masla

Vse staci dat do nadoby a umixovat pomoci ty¢ového mixéru do hladka.
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555 - Vylety s Gastromapou Lukase Hejlika
Lukas Hejlik

Lukas Hejlik vydava dalsiho privodce po ceskych

podnicich, ve kterych si mUlzete dat fajn jidlo, kavu,

pivo, néco dobrého na zub nebo treba veéerni drink.
Kazdé misto vam popise a doplni fotografii od
respektovanych c¢eskych fotografti a cestovatelt.

Pokud jste drzeli v ruce
Lukasovu prvni knihu, vite, ze

| v kazdém navstiveném

podniku muUzete dostat

G“STROMAPOU ' razitko do své sbirky. A to neni
|LUKASE HE)LIKA

vSe, partner Kudyznudy.cz
jesté prida tipy na dalsi
zajimava mista v okoli a
pomoci QR kédu Mapy.cz si
budete moci stahnout cely
vas vylet i Lukasovy tipy do
navigace. TfreSni¢kou na dortu
je moznost si ke kazdému
mistu pustit skladbu v
aplikaci Spotify.

www.doselkaramel.cz

Pentagram
Jo Nesbo

5. dil krimi série o detektivu
Harrym Holeovi, ktery reSi
svUj posledni pripad
sériového vraha. Pribéh
zacina v Oslu, kde zacinaji
prazdniny a vina velkych
veder. V byté nedaleko
hrbitova néco prokapava z
vrchniho bytu pfimo do

S varicich se brambor. V
o N SBﬁ kapkach jsou cerné
chuchvalce. O co jde? Jaké

dalsi pripady se s tim poji?

& Proc za sebou vrah

\ > At
<% g S KNIHA ZLIN

A A zanechava symbol péticipé
hvézdy? To se snazi vyresit
pravé Harry, ktery se v té
dobé potaci mezi samotou
a alkoholem.

www.albatrosmedia.cz
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Denik jéga matky
Sarka Vojackova
(Konecna)

Manzelka predniho Iékare
funkéni mediciny Jana
Vojacka, matka trileté
holcicky a jednoho
miminka, které je na cesté,
a také zasvécena milovnice
jogy - Sarka Vojackova.
Vede své vlastni studio jogy
a do toho musi zvladat péci
o dceru a samoziejmé o
domacnost. Jaké slasti, ale
nékdy také strasti skyta
zivot matky joginky? Je
rodinny zivot dostatecné
duchovni? Doctete se to v
této jeji osobni knize, ve
které se také spolu s ni
vydate na cestu poznani
opravdové jogy.

www.albatrosmedia.cz

Listopad
Alena Mornstajnova

Roman s dramatickym
pribéhem rodiny, ktera je
jedné listopadové noci
rozdélena. Marie Hajn3,
Ucastnice demonstraci,
konci za své ¢iny ve vézeni,
kde preziva jen diky
dopisiim od svych
nejblizsich a diky nedéji, ze
se odsud jednou dostane.
Druhym pribéhem je osud
divky Magdaleny, ktera
byla odebrana rodi¢lim a
umisténa do "ozdravovny",
kde se vychovavaji zaryti
komunisté. Zivoty téchto
dvou se jednoho dne
sejdou, ale bohuzel v jiné
situaci, nez by si obé praly.

www.hostbrno.cz

Vojatkova

1'

Alena Moénétajnové

/
LISTOPAD


https://www.albatrosmedia.cz/tituly/77640336/pentagram/

NOVINKA 0D HAMANKA

Novinka v podobé détské ovocné

kapsicky Hamének s piichuti Ha rﬁ'éfnek
broskve, bezinky a jablka je BROSKEV y
idealni svacinkou pro vase déti ‘ $ ¢
od ukoneného 6. mésice. &' BEQNKA’#Q!?KO

1 ALMA, BODIAVAL £5 OSTIBARACKKAL
0, k

Praktickou kapsicku, ktera se
da znovu a znovu otevfit a

oREcHg V NEJLEPSI -
KVALITE )

Idedlni darek pro kazdého, teda
pokud obdarovany neni
alergicky na ofechy, je smés
téch nejkvalitnéjSich orechi.
Tentokrat ve sklenénych
ddzach, které se pak daji pouzit
na uskladnéni jakychkoliv
jinych dobrot. Pokud vase
ratolesti rady zobaji ofiSky,
miizete jim je pofidit k svatku
déti misto nezdravych
cukrovinek.

zavfit, ocenite zejména na
vyletech nebo pfi dovadéni na
détském histi. 100% lahodnou
chut ovoce si vase déti zamiluji.

www.zdraveorechy.cz

/
)

www.hamanek.cz x . :
— — ORECHOVY KREM SE
! ! SPETKOU SOLI MALDON
oy — — Ofechovy krém Lucky Alvin s
BIO RUZOVA V““Q piichuti jemnych arasidii s
DO KUCHYNE % : Lawky 3308 E moi'skou soli nabizi kombinaci
Jak jisté vite, znacka PURITY VISION | ﬁ',qh,iu | tistych araSidii a vybérové soli
nevyrabi jen jedinecné produkty na % mﬁ(\ Smn@ '\ Maldon. Dokonalou chut krému
plet a télo, ale také do naSich \ i E&SLOU ol 7 si miizete vychutnat jen tak na

Izicce nebo namazat na kousek
peciva ¢i palacinku. Vyuzijete
jej i pri peceni, kdy ho lze pridat
do tésta i krému.
www.luckyalvin.cz

narocnych Zaludkii. Napfiklad tuto
Riizovou vodu miizete pouzit do
palacinek, muffinfi nebo kolacd, skvéle
chutna v dortovych krémech, v
jogurtech nebo koktejlech. Za mé
super tip - dat si par kapek do kafe.

PURITY (7 J)ViSION"

RUZOVA
TBVODA

VETOV VOOA HODHA
00STUBENE KUCHTHE |00 iéposD

NS— Www.purityvision.cz
OVESNA KASE SLANY ARASID
* Kase zalij.to jsem vam uz nékolikrat doporucovala a udélam to dnes znovu,
PREDATOR IX0 PROTECTOR IXO protoze tu mame novinku. Tentokrat musim vyzdvihnout ovesnou kasi s

prichuti slaného araSidu. Smés obsahuje jen piirodni slozky, jako jsou viocky,
ara$idy a slany karamel. Tuto dokonalou kombinaci si zamiluje tipIné kazdy.
www.zalij.to

PROTECTOR _g

A je to tady, obdobi klistat
je v pIném proudu. To nas
ale neodradi od toho,
abychom chodili do
piirody. Vidy je ale nutné
mit s sebou tuto sadu na
vyndavani klistat, ktera
obsahuje chladivou
dezinfekei a pinzetu. Cim
drive se toti7 kliSté z téla
vynda, tim Iépe. A s timto
praktickym pomocnikem to
piijde samo.
www.nasevitaminy.cz

NOVINKA
SLANY ARASID

OVESNE
VLOCKY

siL ¢
-

KARAMEL

A

% A "
‘}ﬁg ARASIDY
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https://www.zdraveorechy.cz/
http://www.purityvision.cz/
http://www.luckyalvin.cz/
http://www.hamanek.cz/
http://www.zalij.to/

MAILLE HORGICE S MEDEM

Pokud si stejné jako ja casto
délate zalivku do salatu z
hoi€ice a medu, ocenite tuto
medovou dijonskou hof€ici,
ktera ji perfektné nahradi. Takeé
se skvéle hodi ke grilovanému
masu, které se konkrétné u nas
bude servirovat v [été dost
tasto. D4 se pouZit samostatné

jako piiloha nebo k dochuceni
omadek. —7

EXTRUDO BISCUIT RYCHLY SNACK

Pokud mate chut na néco dobrého, ale nechcete sahnout po
slazené nezdraveé susence, vyzkousejte tyto dva extrudované
ki'ehké platky s jogurtovou polevou. Obsahuji smés kukufice,
ryie cizrny a hrachu. Je to idedlni a velmi chutna moznost, jak
rychle dobit energii a uspokojit chutové poharky.
www.extrudoshop.cz

GULLON SHARKIES SUSENKY

Susenky Gullon
Sharkies jsou bez
lepku a se snizenym
obsahem laktdzy max.
0,01 %. Diky podilu
ryzovych otrub jsou
skvélym zdrojem
vlakniny, kterd je pro
télo tolik diilezita.
Navic suSenky ve
tvaru zraloka zaujmou
kazdého malého
dobrodruha.

www.rohlik.cz
7

PEGAS PREMIUM
WHITE V KELIMKU

Pegas Premium pfichdzi s
novinkou na léto, ato s
krémovou zmrzlinou v
kelimku s pfichuti vanilky a
bilé cokolady. Zmrzlinu si
miizete vychutnat samotnou,
ale vynikajici je i do ledové
kavy nebo na vafli. Lepsi, nez
se do ni po vyndani z
mrazaku hned pustit, je
pockat 5-10 minut, to je pak
teprve delikatesa.

BASILUR COLD BREW CHERRY LIME

Léto je za dvermi a s nim
snad i teplé, slunitkem
zalité dny. Dillezity je v
tomto obdobi pitny rezim a
ja se ho snazim s rodinou
kazdy den dodrzovat.
Zrovna zkouSim tyto ledové
caje ze sladkych zralych
tiesni s kapkou limety a se
stévii. Chutové jsou
dokonalé a opravdu
osvezujici.
www.caje-mixtee.cz

—7

KOMVIDA ORGANIC KOMBUCHA

Bio nepasterizovany napoj, ktery vznika fermentaci zeleného caje a cukru.
Obsahuje kolonie bakterii a kvasinek, které jsou diilezité pro nase télo. Drink
je baleny ve skle, vegansky a 100% organicky. Prijemné osvéi v letnich
dnech diky obsahu pfirodnich bublinek. Pijte zdravé kaidy den.
www.rohlik.cz

==(REANC=——

JENGIBRE Y LIMON s
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http://www.extrudoshop.cz/
http://www.rohlik.cz/
http://www.rohlik.cz/
http://www.caje-mixtee.cz/

Opét je tu nova kucharka z edice Jime zdravé, tentokrat Jime zdravé do 30 minut.
Ja jsem z ni pro vas vybrala dva recepty, které si mlzete vyzkouset. Urcité si ale
knizku objednejte, protoze vSechny jejich knizky jsou naprosto skvélé. A kdo z nas
by nechtél mit uvaFeno za 30 minut? Kucharku si mizete zakoupit zde:

KUCHARKA JIME ZDRAVE

IAPECENE HOVEZI MASO SE SYREM FETA

Nutriéni informace na 1 porci: 470 kcal | 28 g bilkovin | 10 g sacharidU | 34 g tukd
Priprava 10 minut; Tepelna Gprava 23 minut; Obtiznost snadné; Pocet porci 4

Ingredience:
e 2 |zice olivového oleje
* 120 g bilé cibule (nakrajené najemno)
¢ 500 g mletého hovéziho masa
e 2 lzice rajcatového protlaku
e 2 lzicky mleté skorice
¢ 100 g lilku (nakrajeného na mensi kosticky)
* 400 g loupanych krajenych rajcat z plechovky
e 2 strouzky Cesneku (utrené)
¢ 100 g syra feta
¢ 1 hrst Cerstvé maty (nakrajené najemno)
e sul, pepf

Postup:

1) Nejprve predehfejte troubu na 200-210 °C a pfipravte si
zapékaci misu (30 x 40)cm.

2) V panvi rozehrejte 2 lzice olivového oleje na stfrednim
plameni. Jakmile je olej rozpaleny, vlozte do panve
najemno nakrajenou cibuli a opékejte 2 minuty na strednim plameni.

3) Poté do panve pridejte mleté maso, rajc¢atovy protlak, mletou skorici, stil a pepf a vSe opékejte na
strednim plameni 5 minut. Nasledné pridejte na mensi kosticky nakrajeny lilek, krajena raj¢ata a
utrené strouzky ¢esneku. Promichejte a cely obsah panve premistéte do zapékaci misy. Navrch
rozdrobte fetu a zapékaci misu vloZte na 10-15 minut do trouby pfedehfaté na 200-210 °C.

4) Hotovou zapecenou smeés posypte najemno nakrajenou matou a podavejte s libovolnou pfilohou.

Servirovani: Pfed podavanim smés posypte nahrubo natrhanou cerstvou hladkolistou petrzeli a
najemno nasekanou cerstvou chilli papri¢kou.

TIP: Smés lze také zamrazit. Po rozmrazeni smés pouze ohrejte v troubé a posypte rozdrobenym
syrem feta.


https://ehub.cz/system/scripts/click.php?a_aid=7052289d&a_bid=a2d39c31&data1=Naskokvkuchyni&data2=Magaz%C3%ADn

DEZERT DO SKLENIGKY $ MALINAMI

Nutriéni informace na 1 kus: 519 kcal | 16 g bilkovin | 47 g sacharid( | 17 g tukU
PFiprava 10 minut; Tepelna Gprava 6 minut; ObtiZznost snadné; Poc¢et kusu 4

Ingredience:
e 250 g mrazenych malin
¢ 80 g trtinového cukru
¢ 100 ml vody
¢ 1lzZice kukuficného Skrobu
e 200 g ovesnych vlocek celych
¢ 35 g loupanych mandli
* 40 g kokosového oleje (rozpusténého)
¢ 350 g polotu¢ného tvarohu

Postup:

1) Do mensiho hrnce vlozte maliny, 50 g
titinového cukru a 50 ml vody a na stfednim
plameni privedte smés k varu.

2)Jakmile jsou maliny rozpusténé, coz potrva
zhruba 3-4 minuty, v misce smichejte zbylych
50 ml vody a lzici kukuti¢ného $krobu. Skrob s
vodou prilijte do hnrce s vrouci malinovou
smési a za stalého michani varte 1-2 minuty na
stfednim plameni. AZ smés lehce zhoustne,
plamen vypnéte a hrnec odstavte.

3) Do mixéru viozte ovesné vlocky, mandle,
zbyly titinovy cukr a kokosovy olej a vSe
alespon 1 minutu mixuijte.

4) Nasledné ve vétsi mise vyslehejte tvaroh.

5) Nakonec si pripravte 4 skleni¢ky o obsahu cca 2 dcl a za¢néte je plnit pripravenymi komponenty.
Na dno kazdé sklenicky navrstvéte vzdy 2-3 lzice rozmixovanych vilocek, nasledné 2-3 lzice
vySlehaného tvarohu a nakonec malinovou smés. Kazdou skleni¢cku naplnte cca do %.

6) Hotovy dezert podavejte ihned nebo ho pred podavanim nechte 30-40 minut vychladit v lednici.

Tipy na servirovani: Pfed podavanim dezert ozdobte ¢erstvymi nebo suSenymi malinami. Dezert
skladujte v lednici, kde vydrzi 1-2 dny.

TIP: Maliny muzete nahradit i jinym ovocem, jako napfiklad tfeSnémi, lesnim ovocem, rybizem
nebo borlvkami. Stejné tak mizete ovocnou smés ochutit napfiklad vanilkovym extraktem nebo
mletou skofici.

ODKAZ NA KUCHARKY JIiME ZDRAVE ZDE
16


https://ehub.cz/system/scripts/click.php?a_aid=7052289d&a_bid=a2d39c31&data1=Naskokvkuchyni&data2=Magaz%C3%ADn

KREVETY St
SALATEM

a bagetkou s bylinkovym
masiem

Mam tu pro vas tip na dalsi rychlé jidlo, které si
muUzete pripravit klidné i na grilu. Jediné, co
vam zabere trosku casu, je ocisténi krevet, jinak
je to opét rychlovka. Doporucuji vybirat kvalitni
krevety a olivovy olej, protoze to je na tomto

Na krevety a salat:
o 15 vétSich krevet
e mix salatu
e cherry rajc¢ata
e grep

Na marinadu na krevety:

e 2 lzice Borges extra panenského olivového
oleje

e 1lzicka medu

« $tava z1/3 grepu

« 1lzicka nastrouhaného cerstvého zazvoru

o sul

e pepf

« chilli pasta na Spi¢ku noze

Na marinadu na salat:
e 2 lzice Borges extra panenského olivového
oleje
1/2 IZzice medu
1 1zi¢ka dijonské hofcice
$tava z 1/3 grepu
sul, pepf

Na bylinkové bagetky:

* bagetky

e maslo

* nasekané cCerstvé bylinky
o sul

17

1.Grep si oloupeme a vyfilirujeme jednotlivé kousky.
Ve ddme do misy. Stavu, kterd ndm z grepu
vytece, pak pouzijeme na obé& marinady.

2.Krevety si oCistime a vyndame z nich strivka. Poté
si pfipravime marinddu. Smichame vsechny
suroviny na marinadu na krevety a krevety do ni
nalozime (pokud mame cas, idealné je nechame
alespon 2 hodiny marinovat).

3.Mezitim si pfipravime marinadu na salat. VSechny
suroviny na marinadu na salat si promichame.

4 Jesté si pripravime bylinkové maslo na bagety.
Povolené maslo (mlzeme si ho zlehka i rozpustit)
dame do misky, pfiddme do néj nasekané cerstvé
bylinky a trosku soli. VSe dobfe promichame a
namazeme ho z obou stran na nakrajené bagetky.

5.Krevety muizeme restovat samostatné nebo si je
muUzeme napichat na bambusova napichovatka,
ktera si dopredu namocime do vody.

6.Krevety ope¢eme z obou stran na rozpalené panvi
nebo na grilu. Staci jim opravdu chvilku z obou
stran.

7.Mix salatl si vhodime do marinady a dikladné
promichame. Salat naservirujeme na talir a
priddme nakrajena rajcata a kousky grepu.
Naservirujeme na néj krevety, bagetky a mlzeme
podavat.




NUMBER CAKE

Narozeninovy dort ve tvaru Cislic, na ktery nepotrebujete formu, trené tésto ani
dlouhé hodiny ¢asu straveného v kuchyni a ktery zvladne opravdu kazdy. A vite,
co mé na tomto dortu bavi uplné nejvic? Jeho variabilita. MlzZete si ho ozdobit
uplné jakkoli. Navic nemusite pripravovat pouze Cisla, ale klidné i pismena nebo
rdzné jiné tvary. A sta¢i vam k tomu tiskarna a obycejny kuchyrisky niz. Vétsinou
dort pripravuji dvoupatrovy, ale kdyz chci udélat jesté velkolepéjsi kousek,
udélam patra tfi. Recept a podrobny navod na to, jak pf¥i pripravé postupovat a
jak si dort nazdobit (véetné fotografii), najdete zde:

RECEPT NA NUMBER CAKE
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https://tchiboblog.cz/dort-ve-tvaru-cislic/

DALSI KROK CESTY

Jak uz jsem vam psala v minulém uvodniku, vydala
jsem se na dlouhou cestu. A ¢im ta cesta trva dyl,
prijde mi, ze boty, které jsem si na ni vzala, jsou uz
pékné vyslapnuté a prestavaji mé v nich bolet nohy :-)
Abych vam to trosku priblizila. Nechala jsem si od
Markét Gajdosové pripravit flexibilni jidelnicek na miru
a citim se diky nému naprosto skvéle. | kdyz jsem se na
tuto cestu vydala uz pred rokem a pul, konec¢né se na
ni zacinam citit komfortné a vidim na sobé, ze mym
cilem uz neni jen shodit nékolik Kil, ale predevsim se
dobre citit. A Kk tomu mi svym dilem pomohla i Markét,
ktera spole¢né s Evickou Ehrenbergerovou prave
vydava druhou knihu pod nazvem Dalsi krok cesty. Mé
uz neskutecné bavila i jejich prvni knizka a recepty z ni
Casto pripravuiji, ale na tuto se tésim snad jesté vice.
Najdete v ni nejen spoustu uzitecnych informaci, ale i
dobrych receptd.

A pokud si budete chtit knizku koupit, urcité do kosiku
pridejte i néjaky z produktl MGC. Ja jsem se uplné
zamilovala do proteinovych tycCinek a cookies 02 a
rozhodné se chystam i na novinku ofechovy krém
Banana Bread. Vse muzete zakoupit na eshopu zde.
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https://shop.acupofstyle.com/
https://shop.acupofstyle.com/

LUNAR NANUKY

Jakub a Lenka Hnidakovi (Leli's Cupcakes) nové
otevreli prvni nanukovy obchod s nazvem Lunar.
Nanuky jsou jedine¢né nejen svym krasnym
vzhledem a dokonalou chuti, ale také svym
slozenim. Jsou pouze z kvalitnich surovin, bez
zbytecnych écek a se snizenym obsahem cukru,
takze je s klidnym svédomim muzete koupit i svzym
détem. Lunar ma v nabidce deset prichuti, které
jsou prevazné postavené na klasickych chutich, jako
je vanilka, cokolada a jahoda. Ale objevite zde i
novinky poslednich let, a to mango nebo treba slany
karamel.

Pokud chcete tento skvély projekt podpofit, mlzete
pfispét na nakup nového stroje na vyrobu nanukt z
Rimini v kampani Hit Hit. Odménou vam mohou byt
praveé jejich skvélé nanuky.

ODKAZ ZDE.
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https://www.hithit.com/cs/project/9901/nanuky-lunar-po-cele-cr

