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NOVOROGNI VYZVY

Leden je pro vétSinu z nas mésicem novych
vyzev a utfidéni toho, co od nového roku od
sebe a svého okoli cekame. Ja si rada davam
novorocni predsevzeti a neodsuzuji je, jen si
davam malé cile, abych pak nebyla zklamana,
Ze nevyjdou. Mam rada nové zacCatky a je pro
mé jednodusSsi je nastartovat od prvniho ledna,
nez s nimi zacit v pdli roku. Kazdy z nas to ma
ale jinak. Ja jako kazdy rok doufam, Ze zhubnu
do plavek, Ze nebudu odevzdavat praci na
posledni chvili a Ze si udélam vic ¢asu na sebe.

Ja uz jednu velkou vyzvu za sebou mam. V
prosinci jsem presné po roce usporadala jiz
druhou sbirku pro zdravotniky. ZaCatkem
prosince totiZz situace kolem covidu byla opét
Spatna, takze jsem se rozhodla, Ze i letos
udélam nékolika zdravotnikiim radost. Nakonec
z toho vzniklo 388 balick(l v celkové hodnoté
623 355 KC. Ja bych jesté jednou timto chtéla
hrozné moc podékovat vSem firmam a
pomocnikdim, ktefi se zapojili. Jste neskutec¢ni
a ja si vaSi pomoci straSné moc vazim. A
kdybyste chtéli vidét kratké video, které jsem k
tomu natoCila, tady je odkaz.

At uZ jsou vaSe novoroCni predsevzeti jakakoli,
preji vam, aby vam co nejdéle vydrzela a aby
byla zamérena hlavné na vas.


https://www.instagram.com/reel/CX3I1HChBrM/

POJDME SI DAT DO TELA

Leden je vzdy mésicem plnym cvi€ebnich vyzev. Ja jsem vam pfipravila souhrn mych
nejoblibené&jSich. Navic k nim patfi i cvi€eni s Anetou a Honzou Sachovymi, jejichZ online
tréninky najdete na Facebooku.

FITFAB

Tym lidi v Cele s neskutec¢né Sikovnou Andy vytvoril Gzasna cviebni videa, ktera
najdete u nich na webu nebo na YouTube zdarma. MGzete si vybrat cviéeni,

ktera jsou dlouha 20 minut, ale tfeba v jejich novém programu Strongest najdete
videa dlouh& i 45 minut. Zalezi jen na vas, kolik ¢asu chcete stravit cvicenim a co
chcete posilovat. Ja jejich cvi¢eni naprosto miluju. Mlzete si vybrat mezi
kardiem, jogou, pilates, ale i riznymi posilovacimi videi zaméfenymi na rtizné
partie. Ja s nimi letos jedu lednovou vyzvu, ktera je naprosto skvela.

CVICENI OD FITFAB ZDE

PAMELA REIF

Tuto hol€inu jsem objevila na YouTube Uplné nahodné. Ma zde kratsi
cvicebni videa zamérena vétsSinou na jednotlivé partie. Pokud mate tedy
20 minut, mdZete si dat 10 minut posilovani bficha a 10 minut tfeba na
vase hyzdé. Jeji videa mi také hodné vyhovuiji. Najdete je na YouTube.

CVICENi OD PAMELY REIF ZDE

BARA SEDLAKOVA

Moje kamaradka Barca Sedlakova ma Uzasna videa predevsim zamérena
na jogu, protahovani a posilovani. Pokud si chci zacvi€it jogu, vétsinou
volim praveé ji. Jeji videa najdete na jejim YouTube kanale Bara Sedlakova
nebo si jeji kurzy mdzete zakoupit na www.kurzeo.cz.

CVICENIi OD BARY SEDLAKOVE ZDE

JILLIAN MICHAELS

Kdyz jsem se cvi€enim zacinala, vZzdy jsem cvicila podle Jillian Michaels.

Jeji program na 30 dni (30 Day Shred) mi hrozné vyhovoval. Mate tam ftfi

Urovné cviceni, kazdou cvicite 10 dni a zaru€uji vam, Ze uz po tom mésici
jsou vidét vysledky. Pro nékoho to ale miZze byt trochu stereotypni, pokud
cviCite 10 dni za sebou to stejné.

CVICENI OD JILLIAN MICHAELS ZDE



https://www.youtube.com/channel/UC7bKh9J31p4mssnonuT5eXQ
https://www.youtube.com/channel/UChVRfsT_ASBZk10o0An7Ucg
https://www.youtube.com/channel/UCUtDFmD7NP79J0bmcO4g-Jg
https://www.youtube.com/user/JillianMichaels

To, Ze chci do jidelni¢ku zaradit

DalSi véc, kterou jsem si predsevzala,
je priprava ¢asové nenarocnych jidel.
Mam totiz obéas pocit, Ze ani nesta¢im
dojist snidani a uz musim reSit obéd. A
ja nechci cely svij den stravit v
kuchyni. Proto hodné ¢asto vyuzivam i
pecici sondu a celkové pftipravu jidlav
troubeé.

NA LOSOSA: 1.Brambory si dobfe ocistime kartackem na zeleninu a

e 500-600 g lososa uvafime je v osolené vodé.

e 1lzice hot¢ice s medem Maille 2.Lososa polozime kUzi doll na prkénko, osusime ho

o sul papirovou utérkou, potfeme horni stranu hoicici a osolime.

3.Do sekacku si dame kukutiéné lupinky, strouhanku a

NA KRUSTU: bylinky. VSe dukladné promixujeme. Poté pfidame

25 g kukutiénych lupinkt

25 g strouhanky

2 lzice nasekanych ¢erstvych
bylinek (petrzel, bazalka,
tymian, rozmaryn)

20 g najemno nastrouhaného
parmazanu

11zicka hotCice s medem Maille
2 lzice olivového oleje

NA BRAMBORY:

600-800 g brambor
olivovy olej

11zicka ¢erstvé nasekanych
bylinek

sul

parmazan, hoicici a olivovy olej. Znovu promixujeme. Smés
by méla byt jako drobenka.

.Hotovou bylinkovou smés ,uplacame*” na lososa, aby nham na

ném dobvte drzela. Lososa pfenddme na plech vylozeny
pecicim papirem a dame ho péct. Peceme na funkci gril s
horkym vzduchem na 180 stupnu s teplotni sondou nebo
kontrolujeme vnitiek pomoci teploméru (vnitini teplota u
ryb by méla byt 50-58 stupiill, aby nebyly vysusené).

.Mezitim si brambory pfendame na plech vylozeny pecicim

papirem, zlehka je rozmackneme pomoci dna sklenicky.
Brambory zlehka polijeme olivovym olejem, posypeme
najemno nasekanymi bylinkami a osolime. Pfidame je do
trouby k rybé a pe¢eme 10-15 minut do zezlatnuti.

TIP: K tomuto jidlu si mUzete pripravit tvarohovy dip. J&d mam
rada kombinaci tvarohu, zakysané smetany, hof¢ice medové
4 Maille, nasekanych bylinek a soli.




V poslednich tydnech, kdy jsme si uzivali volna, svatk(l a vanoc¢ni atmosféry, jsme kromé
tradi¢nich pohadek a vanocnich filmu zhlédli i plno skvélych serialt a filmu, které jsme objevili
nejen na Netflixu. A tady jsou.

DOBRY DOKTOR (NETFLIX)

Americky dramaticky serial z Iékafského prostredi, v némz Shaun Murphy, zacinajici
chirurg s autismem a se syndromem ucence, se presouva z tichého venkova do velkého
meésta, aby se pripojil k chirurgické jednotce. Shaun nemél zrovna lehké détstvi, coz se
podepisuje na jeho sou¢asném zivoté.

DRZ SE BLiZKO (NETFLIX)

Dramaticky krimi seridl Drz se blizko (Stay close) sleduje ptibéh tti lidi, jejichz minulost
skryva tajemstvi. Carlton Flynn zmizi presné 17 let po tom, co se ztratil Stewart Green, a
mezi lidmi, ktefi jsou s obéma muzi néjak spojeni, to spusti retézovou reakci.

EMILY IN PARIS (NETFLIX)

MUj oblibeny serial, ktery sleduji na Netflixu. Milovala jsem prvni sérii a nemohla jsem se
dockat druhé. Hlavni hrdinka, Americanka Emily, se snazi uspét na novém pracovisti v
Parizi a takeé si najit pratele a lasku. Tésila se na francouzsky sen jako z pohadky, realita je
ale velkym zklamanim.

KAREL (NETFLIX)

VSichni jste jisté slySeli o dokumentu Karel, ktery jeSté nedavno bézel v
kiné. Kdo jste ho nestihl zhlédnout, najdete ho na Netflixu. Dokument
zachycuje zivot Karla Gotta (jeho Uspéchy, pratelstvi a lasku k hudbé) a
jeho rodiny, ktera ho podporovala az do samého konce. Rozhodneé si
pripravte kapesnicky, budete je potfebovat.

SURVIVOR (NOVA)

Asi nejdrsnéjsi reality show Survivor zac¢ina na Nové 11. ledna 2022 a nabidne
spoustu znamych osobnosti. Boj o preziti na pustém ostrové zazije celkem 24
soutézicich, z nichz jen jeden bude moci vyhrat 2,5 milion korun.

HARRY POTTER 20 LET FILMOVE MAGIE: NAVRAT DO
BRADAVIC (HBO)

To bychom nebyli my, abychom si nepustili Harryho Pottera. Tentokrat ale v
trochu jiném "kabatku" - oblibena trojice se vraci do Bradavic u prilezitosti
20. vyroci premiéry prvniho snimku. V tomto specialnim pokrac¢ovani budete
moci nahlédnout do zakulisi nataceni, kde se objevi i desitky dalSich postav.
Navic se mUzete tésit na rozhovory s jednotlivymi herci.




NEZTRACEJTE CAS CISTENIM
VODNIHO KAMENE

Tak ze vSeho nejdriv je potfeba si ujasnit, jakou mate zehlicku. Ke kazdému typu je totiz
potieba jiny pristup. Ja mam tfreba doma parni generator od znacky Braun.

Moderni parni generatory maji zpravidla systém na odvapnéni. Ten vas mimo jiné sam
upozorni, kdy je vhodny ¢as na udrzbu. Navic diky nému ani neni potreba pouzivat
destilovanou vodu.

Napfiklad ptistroje Braun disponuji dvéma druhy systému:

e CalcClean, kdy po odpojeni zehlicky oteviete patricny ventil a vylijete zbyvajici vodu. Pak
do néj nalijete 55 ml vody a protrepete. Bojler vyprazdnite a stisknete patfri¢né tlacitko. Tim
se zehli¢ka vycisti.

e FastClean se sitkou zachycujici vodni kdmen, ktera sama o sobé zachyti az 59 % necistot. S
timto systémem trva Cisténi méné nez minutu a vyzaduje pouze vypojeni pristroje a vyliti
vody.

Pii vybéru zehli¢ky ¢i parniho generatoru urcité doporucuji vybirat modely s funkci pro
¢isténi/odvapnéni. Usetfite si rovnou spoustu prace. A pak si nezapomente dikladné precist
navod a o pristroj se starejte podle instrukci od vyrobce. Jen tak dosahnete nejlepsich
vysledkl a toho, Ze vdm spotiebi¢ bude fungovat po dlouha léta.

PARNI
GENERATORY



https://www.braunhousehold.com/cs-cz/products/ironing/steam-generator-irons/
https://www.braunhousehold.com/cs-cz/products/ironing/steam-generator-irons

KAM MUSITE VYRALZIT

HOTEL SOYKA SAZI NA
ROMANTICKE ZAZITKY

Pokud nékdy budete se svou druhou
polovickou planovat cestu do Spindlerova
Mlyna, zarezervujte si pokoj v hotelu Soyka,
rozhodné nebudete litovat. Hotel nabizi
kombinaci luxusu, top gastronomie, romantiky,
relaxu a Uzasného vyhledu na hory. Pobyt
bude skvélym darkem k vyroci nebo k blizicimu
se dni svatého Valentyna.
hotelsoyka.astenhotels.com

WELLNESS HOTEL VISTA PRO
RODINY S DETMI

Tento hotel jsme si zamilovali, byli jsme v ném s
celou rodinou na podzim a Vojta se tam chce
porad vrétit. Je vhodny pro rodiny s détmi a mohu
zarucit, Ze pobyt si uzije kazdy clen rodiny.
Dokonce i prarodiCe, pokud byste je stejné jako
my vzali s sebou. Ceka vas tu relax ve wellness,
skvéla kuchyné a vyziti pro déti uvnitf hotelu i
mimo né;j.

www.hotel-dolnimorava.cz

TOP BURGERY V BLACKDOG
CANTINA

Pokud jste milovniky burgerd, rozhodné si zajdéte do
Blackdog Cantina, kde maji jedny z nejlepSich. My
jsme tam byli zacatkem ledna na vecefi a byli jsme
nadSeni. Nabizeji rozvoz jidel nebo tzv. BBQ balicek
pro 2 osoby, v némz obdrzite ingredience a navod, jak
si jidlo udélat tak, aby chutnalo jako v restauraci.
www.blackdogs.cz/praha



https://hotelsoyka.astenhotels.com/
https://www.blackdogs.cz/praha
https://www.hotel-dolnimorava.cz/

vew

Bramborové Sisky mi pripominaji
détstvi. Stacila troSka maku,
mouckového cukru a masla a razem
byla na svété tato dobrota. Navic je
to neskutecné rychly recept, ze
kterého si muzete pfipravit klidné i
bramborovy knedlik nebo plnéné
knedliky s uzenym masem. Jen si
dejte pozor na vybér brambor,
idealni je na to varny typ C. Hlavné
ale vybirejte kvalitni brambory z
ceské produkce.

NA SISKY:
e 500 g ceskych brambor
(pfedem uvarenych)
* 110-130 g hrubé mouky
* 1vejce
e 1lzice bramborového
Skrobu 1
e sul

NA DOKONCEN:I:

* maslo 2.

* mouckovy cukr

* mlety mak 3.

e creme fraiche (pripadné

tucnéjsi zakysana 4.

smetana)
* physalis na ozdobu

5.
6.

.Uvafené a vychladlé brambory si nhajemno

nastrouhame. Zasypeme je hrubou moukou,
Skrobem a osolime. Poté pfidame vejce a
vypracujeme hladké tésto.

Tésto si zpracujeme do vale¢ku a nakrajime. Z

jednotlivych dild tvarujeme podlouhlé valecky.

Do hrnce si ddme vatit vodu, kterou osolime. Sisky
vafime cca 5-6 minut podle jejich velikosti.

Do misky si dame lzici rozpusténého masla a
uvarené Sisky do ni vkladame. Opatrné Sisky
promichame, aby se nam neslepily.

V misce si smichame mlety mak a mouckovy cukr.
Sisky naservirujeme na talif, posypeme makem,
zalijeme trochou rozpusténého masla a pridame
IZici creme fraiche. MlUZeme jesté dozdobit
physalis.



Jestli milujete hummus, tento vylepseny hummus
budete milovat jesté vic. Ja jsem jeho milovnici, ale
obcas je na meé trosku tézky. Diky tomu, ze do négj

ale pridate rozmixovanou pec¢enou mrkev, vznikne
Z néj néco neskute¢ného. MulzZete ho pak pouzit
jako pomazanku na chleba nebo jako dip ke
crudites (nakrajené zeleniné).

e 200 g cizrnového hummusu (kupuji bud na
Rohlik.cz, nebo si ho muzZete doma pfipravit podle
tohoto receptu)

e 200 g mrkve

e 1lzice olivového oleje

e 15 |zicky italského koteni

e sul

1.Mrkev si oCistime kartackem a nakrajime podélné
na ctvrtky. Poté ji dame na plech vylozeny pecicim
papirem, pokapeme olivovym olejem, pfidame
koteni a osolime.

2.Pe¢eme v troubé na 180 stupnll 20-30 minut, dokud
neni hotova.

3.Mrkev nechame chvilku vychladnout a poté ji dame
do sekacku, ve kterém ji rozmixujeme na pastu. Ja
na to pouzivam sekacek, ktery je jako prislusenstvi
k mému ty¢ovému mixéru od znacky Braun.

4. Rozmixovanou mrkev smichame s cizrnovym
hummusem. Pokud se vam zda hummus hodné
husty, mUzete pfidat trosku olivového oleje.



https://www.kucharkaprodceru.cz/hummus-recept/

NEJLEPSi RESTAURACE, ROK S COVIDEM:
PRUVODCE 2022

Tento pravodce otevira 9. ro¢nik hodnoceni kvality sluzeb
zazitkovych restauraci. Stovka téch nejlepsich z celé Ceské
republiky s mnozstvim ilustracnich fotografii a dtlezitych i
aktudlnich informaci pro hosty. Podtitul rok s covidem
pfipomina obdobi pandemie, které zasahlo vétsinu restauraci.
www.toplifeczech.cz
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Do jakieho lesa patiimd

HARRY POTTER:
FILMOVA KOUZLA

Tuto Uzasnou knizku dostal Vojta
k Vanoclm a jesté ji nepustil z
ruky. Treti vydani "Filmova
kouzla" vas zavede do zakulisi
nataceni, pfinese jedine¢né
vzpominky ucinkujicich hvézd a
ukaze dosud nezverejnéné
fotografie. Vypravéni doplnuje
fada dokumentd, které se tykaji
nataceni jednotlivych filma,
reprodukci a rekvizit. Urcité se
mate na co tésit.
www.slovart.cz

VEZMI ME DOMU. DO JAKEHO LESA PATRIM?

Pavla Hanackova

Nechte své déti potkat chlapce jménem Karlik a partu
zvitecich kamaradu, ktefi se chtéji vratit domu, do svého
lesa, odkud pochazeji. Karlik jim pomuze objet riizné lesy
svéta, prozkoumat je a zjistit, jestli to neni domov nékterého

Q ﬂ Z nich. Déti poznaji rlizné typy lesU, rostlin, ale i zvifat a
S dozvi se mnoho zajimavosti.

www.albatrosmedia.cz

BRLUZKY
Maria Neradova

Kouzelné zvireci brllzky jsou vSude kolem nas, staéi se jen

rozhlédnout a mozna zahlédnete, kdo bydli ve spadlém TERIBEAR - TAJEMSTVI

zaludu, hrasku nebo ve staré dyni. Pestrobarevné leporelo MODRE IV(RI.-\BIC'E
pro malé i velké, které zvédavym détem dovoli nakouknout Alena Mornstajnova,
oknem do domeékt a peliskd nasich zvirecich sousedt. kolektiv

www.hostbrno.cz

h
Matéj

mapuje \
vytvarné =@
uméni ‘——”JN

MATEJ MAPUJE VYTVARNE UMENI
Matéj Hosek, Michaela Hoskova

Originalni privodce ¢eského
vytvarného umeéni od talentovaného
autisty a jeho mamy. Jan Zrzavy, Adolf
Born, Josef Lada, Vaclav Hollar... to je
jen zlomek vyznamnych osobnosti,
které vam spole¢né autofi predstavi.
Kromé toho se také dozvite zajimavosti
z Matéjova zivota, jak se uci, jak
vyhledava informace, jak je strukturuje
apod.

ZAPISNIK
ALKOHOLICKY
Michaela Duffkova

Kniha podle blogu,
ktery ziskal cenu
Magnesia Litera.
Zpovéd mladé matky
Michaely Duffkové,
ktera se rozhodla
oteviené promluvit o
své zavislosti na
alkoholu i o slozité
|éCbé. Proc je tak
tézké si svoji zavislost
priznat, proc se
autorka rozhodla svj
problém fesit a jak
vypadal prvni rok po
lécbé, se dozvite v
této oteviené
vypovédi.

www.albatrosmedia.cz

Teribear je méda hrdina a
také je to uz dlouhé roky
maskot Nadace Terezy
Maxové. Teprve nyni ale
oziva v pribéhu od Aleny
Mornstajnové. llustrované
vypravéni o pratelstvi,
odvaze a odhodlani ukaze
rodi¢lim i détem, ze ke
stésti mlze dojit, doskakat
nebo dojet na kolobézce
uplné kazdy. At uz je zivy,
nebo plysovy.
www.albatrosmedia.cz

Michaela Duffkova

Zapienih
a[ﬁaﬁah@@
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http://www.toplifeczech.cz/
http://www.slovart.cz/
http://www.albatrosmedia.cz/
http://www.hostbrno.cz/
http://www.albatrosmedia.cz/
http://www.albatrosmedia.cz/

RYBY JAKO ZDROJ VITAMINU D

Vitamin D je za dobu pandemie velmi ¢asto sklonovanym terminem, pomaha totiz

posilovat imunitu a predchazet mnohym onemocnénim. Vétsina z nas vsak trpi jeho
nedostatkem. Kazdy ale muiiZze doplnit tento zasadni stavebni kimen imunity tim, ze
zac¢ne pravidelné konzumovat ryby a rybi vyrobky.

Cesi si dulezitost ryb a jejich vliv
na zdravi uvédomuji, proto rybi
pokrmy zafazuji do svych
jidelnick( stale ¢astéji. Za dobu
pandemie se zvySila poptavka
az o 10 %. Presto je vsak jejich
konzumace o dvé tretiny nizsi,
nez je doporuc¢ovano. Primeérny
Cech zkonzumuje roéné zhruba
6,5 kg ryb, optimum je vsak
podle odbornikl alespon 17 kg
ryb na osobu. Ja sama se
snazim zaradit rybu do naseho
jidelnicku minimalné dvakrat v
tydnu a musim fici, ze se mi to
posledni rok dati dodrzet.

Sirokou nabidku ryb najdete
napriklad ve velkoobchodé
MAKRO (www.makro.cz),
které se zamérfuje na
Spickovou kvalitu,
udrzitelnost produkce a co
mozna nejvyssi zapojeni
¢eskych dodavateld.

11



PECE 0 PLET KORRES
GREEK YOGHURT

Reckd znatka Korres
prichazi s novou radou péce

isou vysoce Setrné ke kozni
mikrofloie a plet maximalné
vyZivuji.

www.douglas.cz

00LABOO NO WRINKLE 0 plet Greek Yoghurt, ktera
FIRMING SERUM ey je piné prebiotik a probiotik.
Sérum proti stdrnuti pleti no i ' V;eclt:ny I{rlplr(i!\lllky's ,
wrinkle firming serum vypliiuje L T LS T

vrasky, nadzvedava kontury  ockioo
obliceje a zpeviiuje pokozku

obliceje, krku i dekoltu. Je takeé
idedIni péci po botoxovych i i
vypliovych injekeich. Vysledky _7
uvidite hned po aplikaci séra a pfi

dlouhodobém pouZivani je
zaznamenaji i ostatni.
eshop.oolahoo.cz Q

BLOOM & BLOSSOM KREM
NA RUCE GROWN ALCHEMIST HAND WASH & HAND

CREAM S VONi POMERANCE

NUDESTIX VICEUCELOVA TUZKA

Nova sada multifunkénich tuzek Dark
Romantics od znacky Nudestix v Sesti
tizasnych odstinech, z nichz pét jich je
matnych a jeden rozjasiiujici. Tuzky

jsou vodéodolné, dlouhotrvajici a

<~ nezatézuji plet. Vysledkem je
dramaticky elegantni vzhled.
www.douglas.cz

Novinka od znacky Bloom & Blossom -

vyzivny krém na ruce proti starnuti Kdy jindy nez ted’ v zimé bychom méli
"Hands Up". Krém obsahuje bambuckeé pecovat o své ruce a doprat jim
maslo, které se diky obsahu vitaminu A kvalitni pfipravky. Hand Wash & Hand
a E postara o hydrataci. Extrakt z Cream od Grown Alchemist ruce
kor'ene Iékorice zase rozjasni pokozku jemnym zptisobem ocisti a nasledné
rukou a zarover miize sniZit zanétlivé jim dodaji potfebnou péci, zklidni
procesy. pokozku a urychli jeji regeneraci.
www.madeformoms.cz Navic ruce krasné provoni
.\ —
pomerancem.
MAKE-UP SKIN ILLUSION VELVET e e
0d Clarins mam pro vds jesté tento make-up Skin Illusion Velvet, ktery po
14 dnech pouZivani redukuje koZni maz az o 21 %. Perfektné zakryje PUDR EVER MATTE COMPACT POWDER

vSechny nedostatky na pleti a v kombinaci s pudrem zaruci dokonaly vzhled

vy gy .oy , o Pudr Ever Matte Compact Powder od znacky Clarins ve ttyiech
vasi tvare. Vybrat si miizete z 12 odstind. /
4

odstinech od nejsvétlejich po nejtmavsi padne kazdému ténu
pleti. Je lehky, splyne s kiizi a zmatni lesklou tvar, kterou zdroveii
provoni, jelikoz je naplnén mlékem z broskve.

\ www.fann.cz
[

www.fann.cz
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STYLINGOVE PRODUKTY PAUL .
MITCHELL CLEAN BEAUTY 1174

Pripravky pro vétsi lesk a poddajnou fixaci.

Obsahuji Inéné seminko pIné omega mastnych
kyselin a antioxidacni kyselinu ferulovou. !
Pomahaji dodavat vlastim Ziviny, posilovat je a

chranit pied vnéj$imi stresovymi faktory. (
eshop.paulmitchell.cz

VLASOVA LAZEN 00LABOO

Terapeuticka fada green tea - vlasova
lazei anti sebum hair bath byla specidlné
vyvinuta pro umyti vlast, jemné o¢iSténi
pokozky hlavy a zdroveii potlaceni tvorby
koiniho mazu. Vysledkem pravidelného
lupii a zdrava pokozka hlavy.
eeshop.oolaboo.cz

CELL-EXPERT SERUM —
BUNECNA PECE OD
INACKY MATIS
Toto univerzalni sérum od
znacky Matis Paris chrani
kmenové buiiky a nastartuje
jejich vlastni obnovu diky
kyseliné hyaluronoveé,
peptidu derivovanému z
hraSku a komplexu
MatiStemCC, ktery obsahuje
kmenové buiky 2bilé rize. 7
Po jeho pouZiti bude vase
pokozka vypadat mladsi a
zdravéjsi.
www.matisparis.cz
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Dust. Pravé cukratkova viiné Snow Fairy
ve spojeni s kukuficnym Skrobem a
tfpytkami bez obsahu plastu vykouzli na
vaSem téle svézi pocit a tipytivy jas.
Navic va$i pokozce doda hebkost a iizasné
ji provoni.

c¢z.lush.com

_BUDTE
NEKDE TINDE

LUSH TELOVY PUDR FAIRY DUST PRIRODNi PENOVY
Zimni rada Lush Snow Fairy nabizi mimo SUCHY SAMPON
jiné tento pohadkovy télovy pudr Fairy NATURIGIN

Nejen v zimé, kdy se vlasy
rychleji masti kvili noSeni
kulichi, se hodi tento
rychleschnouci suchy Sampon
Dry Shampoo Mousse. Staci ho
nanést na vlasy, nechat chvili
piisobit a upravit béznym
zpiisobem. Vlasy budou nejen
svézi a krasné, ale bude jim
poskytnuta potfebna ochrana.
www.happy-hair.cz

JUYENA

MIRACLE ANTI-DARK SPOT HYALURON
HAND CREAM 0D ZNACKY JUVENA

Vysoce efektivni krém od znacky Juvena pro
v3echny, ktefi se potykaji s nezadoucimi
pigmentovymi skvrnami na rukach. Obsahuje
dvouslozkovou kyselinu hyaluronovou s bélicim
ticinkem v kombinaci s komplexem aktivnich
ingredienci spojujicim ticinné prirodni latky a
vytazky, které redukuji pigmentaci.
www.fann.cz

S—

INACKA LUSH SE STAHLA ZE SOCIALNICH SiTi

Z diivodu toho, Ze Lush je zastancem
bezpecného prostiedi na socialnich
sitich, rozhodl se odejit z Facebooku,
Instagramu, Snapchatu a Tik Toku.
Dokud tyto platformy nepfijmou fadna
opatieni, znacka Lush se bude
vyskytovat pouze na Twitteru,
Pinterestu, LinkedIn, na jejich e-shopu
a spolupracovat dale bude s kuryrni
sluzbou Wolt.
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POZNEJTE KRASY NASi ZEME

Moje kamaradka EliSka Hudcova (@timetofit) spolu se svym snoubencem Jardou a
skvélym tymem lidi vytvotili v roce 2021 aplikaci Placehunter. Ja jsem vam o ni jiz
jednou psala, ale neda mi to a musim vam napsat o novinkach, které v aplikaci najdete.

Placehunter je aplikace,
kterou si muzete stdhnout do
operac¢niho systému iOS i
Android. Aplikace je ke
stazeni zdarma a najdete v ni
spoustu krasnych mist, které
urcité stoji za to navstivit

(navic mimo Ceskou
republiku zde najdete i
Slovensko a Rakousko).

Mlzete ale vyuzit i placenou
verzi Premium (649 Ké&/rok),
diky které se vam oteviou
dalSi nova mista. Nové navic
mulzete na jejich webu
zakoupit i darkové poukazy
véetné krasné termolahve
nebo knizky Lukase Hejlika Ci

predplatné Amazing magazinu. Nové se totiz aplikace spojila s Amazing Places. Placehunter vam
tedy ukaze v blizkosti turistickych cili ubytovani. Kdo si navic objedna ubytovani u Amazing Places,
bude mit pristup do této aplikace zdarma. Ja jsem z tohoto propojeni nadSena, protoze cestovani
miluji a navic ubytovani na mistech Amazing Places je naprosto piekrasné. Nesmim ale opomenout i
to, ze v aplikaci najdete i velmi dobfe znamou Gastromapu Lukase Hejlika, diky které si zase zajdete
na dobré jidlo ¢i kdvu. Tak kam jako prvni vyrazite? My se rozhodné chystdme navstivit Modlivy dull ve
Svojkoveé.

Vice o aplikaci a také o
tom, jak si ji stdahnout do
mobilu, najdete zde:
www.placehunter.app

Kobyli vrch

oGP
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https://placehunter.app/

ZENSKY ORGASMUS UZ NEMUSI BYT TABU

Kazdy z orgasmu ma ¢étyfi faze, znamé jako vzruseni, platé (maximalni narlst vzruseni),
orgasmus (vyvrcholeni) a zklidnéni. Kazda z nich je dllezitou souéasti této hlavni
udalosti. Vzruseni Ize vzbudit mysSlenkami, fantazii, libanim, dotyky nebo masturbaci,
které vedou k maximalnimu vzruseni az do okamziku pfed vyvrcholenim, kde se
vzru$eni zesiluje a ocitnete se na pokraji sladkého mista, odkud uz je jen kricek k
orgasmickému vrcholu, po kterém nasleduje faze zklidnéni, kdy se télo pomalu vraci do
normalu a vy uz si jen uzivate pocit blazenosti.

Pokud se snazite své klitoralni orgasmy pozvednout do novych vysin, Satisfyerem
milovany Pro 2, ktery tlakovymi vinami drazdi vas klitoris do Cisté blazenosti, je jisty
zpusob, jak toho dosahnout. Satisfyer Pro 2 je nejprodavanéjsi a nejlépe hodnocena

sexualni wellness hracka na svété. Svému bodu G mUlzete doprat také poradnou davku
lasky zakfivenym vibratorem jako je Yummy Sunshine, ktery vam zarucené rozjasni den.

Ani analni stimulace by nemeéla byt opomijena. Je to oblast plna pfijemnych nervovych
zakonceni, kterd vam muUze otevfit branu k dalsim prozitkllm a erotogennim zénam.
Existuje fada zpUsobu, jak dosdhnout anadlniho orgasmu, od partnerského analniho sexu,
stimulace prsty nebo pomoci kolikU, jako je Satisfyer Lolli Plug 1, ktery vam diky
intenzivnim vibraé¢nim rytm0m zajisti nevidany zazitek.

NOVINKA HOT LOVER

Vibrator s ergonomickym tvarem a funkci

a pritom diky dlouhé rukojeti ho Ize vzdy
pohodlné drzet. Jeho design potési kazdou zZenu,
trpytivy povrch v krasnych pastelovych ténech a
napadny detail uprostired z ného délaji skutecny
designovy kousek. Zaroven je diky svému
povrchu, vyrobenému ze silikonu prijemnému na

dotek, neodolatelné jemny k vasi pokozce.
Vibrator nabizi 12 pfednastavenych programu - s
bezplatnou aplikaci Satisfyer Connect pro
Android a Apple iOS mate k dispozici jesté vétsi
nabidku rznych programd. Vytvofte nové
programy nebo pripojte aplikaci ke Spotify a
zazijte intenzivni orgasmy v rytmu vasich
oblibenych skladeb. Navic si ho muzZete uzivati
ve sprSe nebo ve vané, protoze je vodéodolny.
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https://www.satisfyer.com/cz/vyrobky/technologie-air-pulse/stimulatory-air-pulse/2/pro-2
https://www.satisfyer.com/cz/vyrobky/vibratory/vibratory/48/yummy-sunshine
https://www.satisfyer.com/cz/vyrobky/analni-hracky/analni-vibratory/136/lolli-plug-1

ZDRAVE MLSANi S ENJOY CHIPS

Honi vas mlsna a nejradéji byste si vecer u filmu
otevreli pytlik brambiirek? Jenze na Novy rok jste
si predsevzali, 7e budete jist zdraveé... Mdm pro
vas super reseni. Tyto zeleninové lupinky Enjoy
Chips, které vyborné chutnaji a dokonale kiupou.
Miizete s nimi pohostit klidné navstévu s détmi a
zarucuji vam, e budou chutnat vSem.
www.enjoychips.cz

KRUPAVA POCHOUTKA OD LUCKY ALVIN

Zapékané kesu s cekankou, kakaem, kakaovymi boby a
moi'skou soli Maldon si zamiluje tipIné kazdy. Jak dospéli,
tak déti. Hodi se jako pochoutka pfi sledovani filmu nebo

kdyi piijde necekand navstéva. Nebo si pytlik s keSu
miizete vzit s sebou do kabelky nebo batohu a vychutnat si
je, az vds bude honit mlsna.
www.luckyalvin.cz

CAJ BASILUR WINTER
BERRIES
BLACKCURRANT

Sypany ¢aj Winter Berries
Blackcurrant znacky Basilur
vynika chuti cerného rybizu,
ktery ma navic antioxidacni
tcinky a posiluje imunitu. V
kombinaci s vybranymi
listky cejlonského cerného
caje a kvétem bilé chrpy
vznikne dokonala a voiiava
Cajova smés.
www.caje-mixtee.cz

Berg

linsen

. COCKA/SOSOVICA ~

CELOZRNNA SPALDOVA MOUKA BONAVITA

Zkuste pri peceni vyménit bilou mouku za tuto celozrnnou $paldovou a miizete misat o néco zdravéji. Mouka totiz obsahuje
vSechny slozky zrna, a tedy mnohem vice vitamini, mineralii a vlakniny. Viaknina zlepSuje traveni a celkovou funkei stiev.

Mouku Ize pouiit tplné na cokoliv, pracuje se s ni stejné jako s pSenicnou.
www.honavita.cz
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SViCKY TIBET AROMATHERAPY

Nové prirodni aromaterapeutické svicky z fady Tibet Aromatherapy od
znacky Himalyo jsou jedinecné obsahem 100% prirodnich
esencialnich olejii. Vas prostor tak vyplni isté prirodni aroma, které
navodi pozadovanou atmosféru a podpoii v téch nejdilezitéjSich
oblastech vaseho dne:

Tibet DREAM pro klidny spanek

Tibet HEALTH pro pevné zdravi

Tibet ZEN pro vnitini klid

Tibet LOVE pro harmonické vztahy

Tibet 1Q pro bystrou mysl

Kaida ze svicek je dostupna ve varianté 45 g (hofi 16 hodin) a 350 g
(hofi 58 hodin). VSechny najdete na www.himalyo.cz.

HIMALYO"

kst Anrriafbars vt

8!

BERGLINSEN ANEB HORSKA COCKA

Cotka berglinsen, které se také fika horska totka, ma mensi
zrnka o velikosti 4 az 5 milimetri, je na skus pevna a

vvvvvv

kuchynich nejrozSitenéjsi. Péstuje se v nadmoiskych vySkach
od 700 do 1500 metrii a nejen podle toho, ale i podle
podnebi, kde se péstuje, ziskdva sviij unikatni vzhled. Miize
byt tmavsi, svétlejsi nebo s drobnymi skvrnkami.

Horska tocka ma velmi vysoky obsah bilkovin, diky cemuz je
vynikajici nahrazkou masa. Vysoky podil vidkniny ma pozitivni
vliv na zazivani a velmi nizky obsah tukii déla z horskeé cocky
idealni ingredienci pro nizkokalorickeé jidlo s vysokym
podilem nenasycenych mastnych kyselin.
www.menugold.cz
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