Magazin o jidle
a zivotnim stylu
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MINIMALISMUS

UZ nékolik mésicd mi v hlavé lezi zasadni myslenka.
Mam totiz pocit, Ze se dusim. A neni to rozhodné inverzi
nebo Spatnym vzduchem. Ale mam pocit, ze jsem
zavalena vécmi, které nepotrebuji. A i kdyZz se snazim uz
néjakou tu dobu véci u nas doma ftridit, porad mam pocit,
Ze to neni dostateCné. Na Netflixu pfed par tydny
zverejnili novy dokument The Minimalists, ktery se tohoto
tématu tyka a diky kterému jsem si jeSté vice uvédomila,
jak chci zacit nas zivot ménit. Rozhodné to neznamena,
Ze se ted vzdam veSkerého obleCeni a necham si ve
skfini jen to nejnutnéjSi. Ani to neznamena, Ze prestanu
ze dne na den nakupovat obleceni nebo kosmetiku. Chci
ale zacit pomalymi krcky budovat to, co nam mize
prinést opravdove Stésti. To totiz nejsou hromady véci,
ale predevsSim zazitky a Cas se svymi prateli a rodinou. V
zavislosti na tomto dokumentu jsem si i uvédomila, Ze
jsem neustalym otrokem prace. Moje prace mé bavi a
naplnuje, ale uvédomuiji si, Ze praci trdvim mnohem vic
¢asu, nez je nutné. A ja si nechci v Sedesati letech fFici, jak
mi zivot protekl mezi prsty a jak jsem si ho dostatecné
neuzila. Sama to vidim i na mém synovi, ktery je nakonec
nejspokojenéjSi venku ve starych holinkach a starém
oblecCeni, kde si hraje s piskem, klacky nebo prosté s tim,
co najde na zahradé. A ten minimalismus se budu snazit
aplikovat i do mého vareni a peceni, protoze i sama u

sebe vidim, jak nedokazu
zpracovavat suroviny na
100 %. Budu rada, kdyz mi
napiSete, jaky mate na toto
téma nazor a jak to vypada
u vas doma. A ted uz se
pustte do Cteni celého
bfeznového magazinu.

A NETFLIX ORIGINAL DOCUMENTARY

The Minimalists
Less Is Now




RICOTTOVE
LIVANCE

s feckym jogurtem

Livance jsou u nas velmi castou
snidani. Kdyz nepFipravuji
klasické nebo bananové, najdete
u nas na taliFi tyto ricottové.
Nemusite se bat, budou stejné
nadychané a vlaéné a pripravuji
se stejné tak jednoduse. DalSim
plusem je, Ze vas zasyti na
opravdu dlouhou dobu. Takze
kdyz si je date k snidani, do
obéda v klidu vydrzite.

140 g ricotty

100 g plnotué¢ného mléka

e 2 vejce

1 1zice ¢ekankového sirupu
90 g Spaldové hladké mouky
11zicka prasku do peciva

11zicka cerstvé nastrouhané
citronové klry
Spetka soli

—

1.V mise si smichame ricottu, mléko, zloutky a ¢ekankovy sirup.

2.Bilky si dame do misy se Spetkou soli a pomoci Slehaci metly vySlehame tuhy snih.

3.Mouku si smichame s praskem do peciva a prosejeme k ricotté. Pfidame citrénovou klru
a promichame. Ted uz jen zlehka pomoci stérky zapracujeme snih. Vznikne nam krasné
nadychané tésto, ze kterého tvorime kulaté livance na neprilnavé panvi. Opékame do

zlatova z obou stran.

TIP: Nejradéji mam tyto livance s feckym jogurtem, pistaciovym krémem a lyofilizovanym

ovocem.



CO VAM NESMI V
BREZNU UNIKNOUT

VYCISTETE SI HLAVU NA HORACH VE STUDIU
NA SKOK

Jisté vite, Ze néjakou chvili pronajimame studio Na skok v horském
stfedisku Harrachov. Pokud si s rodinou nebo jen s partnerem chcete uzit
relax a odpocinek, ale zaroven mit moznost sportovnich aktivit, prochazky
po Harrachové nebo vyletu na Mumlavské vodopady ¢i s détmi na LiSCi
stezku, pfijedte k ndm. Rucime za prvotfidni ubytovéni, dechberouci
krajinu krkonoSskych hor a absolutni restart mysli.
www.instagram.com/studio_na_skok/

VIKENDOVE CUKRARSKE ON-LINE KURZY

Stante se mistrem cukrafem, aniz byste museli opustit pohodli své kuchyné.
Zaregistrujte se na on-line kurzy peceni s MiSou Landovou jeSté dnes a osliite
své nejblizsi. Vyhodou je, Ze pristup k videim mate uz naporad. Upéct si mlzete
retro dortiky, makronky nebo zakusky z odpalovaného tésta.
www.vikendovepeceni.cz

71 pohadky do pohadky

Marie Tetouravd
wvol Antenin Splichal

Tmk POVEDEL o pagiccing P
N

CTENARSKY SYSTEM FRAGMENT

Mate doma malého zaCinajiciho ¢tenare a chcete ho motivovat ke
¢teni? Aby knizka dité bavila, musi odpovidat jeho ¢tenafskym
schopnostem. Komplexni ¢tenarsky systém z nakladatelstvi Fragment
podporuje rozvoj téchto détskych dovednosti a samotné pfibéhy z knih
zas fantazii a lasku ke Cteni.

www.albatrosmedia.cz

FRAGMENT


http://www.vikendovepeceni.cz/
https://www.albatrosmedia.cz/serie/74414675/cteme-s-obrazky/
https://www.instagram.com/studio_na_skok/

Velky uspéch na Instagramu
mély tyto Spenatové
palacinky, proto jsem je
musela zafadit i do mého
magazinu. Jsou velmi rychlé
nha pfipravu, ale svou chuti
stréi do kapsy mnohé top
pokrmy, které se pFipravuji
hodiny. Navic vypadaji skvéle
na pohled, coz je pro mé
osobné taky dost dulezité. A
co je na nich nejlepsi, Ze jsou
zdravé a velmi vydatné.

Na palacinky (cca 3 kusy):
e 100 g Cerstvého Spenatu
75 g hladké mouky

120 ml mléka

e 1vejce

2 Spetky soli

trocha prepusténého masla

Na naplnéni jedné palacinky:
* 1lzice zervé

e 2 vejce

* hrst mixu salatu

3 platky Sunky jamoén

e sl

klicky

e pistacie

1. Spenat, mouku, mléko, vejce a stil dame

do nadoby a pomoci ty¢ového mixéru
rozmixujeme. Ja pouzivam Braun
MultiQuick 9X.

2.Stredni panev si rozpalime a pomazeme
trochou prepusténého masla.
3.Z tohoto mnozstvi usmazime zhruba 3
palac¢inky. Nechame je vychladnout.
4.Na panev si vyklepneme vajicka, lehce
posolime a pripravime si michana
vajicka.

5.Palac¢inku namazeme zervé, dame na
pUlku mix salatl, michana vajicka a
Sunku jamon. Palac¢inku preklopime
napull a ozdobime klicky a nasekanymi
pistaciemi.



SPOTREBUJTE ZASOBY ZE SPIZE A
PRIPRAVTE SE NA JARO!

Mate ve své spizi zasoby ze zimy a radi byste uvolnili misto na pftichazejici, cerstvou jarni urodu?
Pfinasime tipy, jak zuzitkovat mrkev a petrzel, ze kterych si snadno pripravite vyte¢né pomazanky.
Naladte se pomalu na bliZici se jaro a dejte prednost odlehéenému jidelnicku. Je c¢as prejit od
tézkych, hutnych polévek k pestfejsi a lehci stravé a na tuto zménu pripravit i spiz, kterou je potieba
pomalu zbavit zasob.

At uz se pustite do jakéhokoliv receptu, pamatujte na to,
abyste vzdy vybirali z kvalitnich potravin. Informace o
biopotravindch a ekologickém zemédélstvi najdete na
strdnkach myjsmebio.cz. Potraviny z bioprodukce pak
nakoupite na ekofarmach, v supermarketu, kde je poznate
podle oznaceni logy biolistu a biozebry, ale i online.
Seznham nejblizsich ekofarem najdete na kamprobio.cz a
lovime.bio.

MRKVOVA POMAZANKA S TVAROHEM

¢ 5 ks bio mrkve

e 2-3 |zice bio extra panenského olivového oleje
¢ 100 g bio tvarohu

e 50 g bio pomazankového masla

o Stava z pllky bio citrénu

e sUl a bio pepf na dochuceni

Nejprve si predehfejte troubu asi na 200 °C. Mrkev zbavte
slupky a nakrajejte na mensi kousky, které rozlozite na plech
s pecicim papirem. Pokapejte olivovym olejem a rukama porddné promichejte. Pecte asi ctvrt
hodiny. Takto pfipravenou mrkev rozmixujte, poté smichejte s tvarohem, pomazankovym maslem a
citronem. Dochutte soli a pepfem.

TIP: Nevite, kam vyrazit pro sezénni bio zeleninu? Zkuste navstivit farmu Biozahdaji ve Vysoké
Libni. Mate se na co tésit!

KUPUJTE BIO. PRO BUDOUCNOST!

Chceme-li podporit lokalni ekonomiku, neni nam
lhostejna pfiroda a zivotni prostfedi, a navic myslime na

PRODUKT EKOLOGICKEHO ZEMEDELSTVI

budoucnost nasi i naSich déti, méli bychom na to dbat zejména v ulickach mezi nakupnimi regaly.
Spravnym krokem, jak podpofit ekologické zemédélce, ktefi pfirozené pecuji o pldu, krajinu a
hospodafska zvifata s maximalni ohleduplnosti, je totiz nakup jejich bioproduktl. Tim, ze zvolime
lokalniho dodavatele, mame navic jistotu, Ze bioprodukty neputovaly dlouhé kilometry pres putl svéta.
Distribu¢ni cesty a dojezdové vzdalenosti jsou velmi kratké. To pomuze nejen pfrirodé, ale rovnéz nam i
budoucim generacim. 6



KURECI FAJITAS
SE ZELENINOU

Tortilly jsou u nas jedno z
nejoblibenéjsich rychlych jidel, proto se
snazim vymyslet pofad nové variace. A
fajitas jsou Gzasné v tom, Ze v nich
muzete upotiebit véci, které mate doma
v lednici. Proto vam sem nenapisu
konkrétni recept, ale tip, jak si fajitas

doma pripravit.

KURECI FAJITAS

- jako zaklad pouzijte tortillu, kterou
nasucho na panvi opecte z obou stran

- jako dip, kterym opecenou tortillu
namazete, mulzete pouzit tfeba ¢esnekovy
dip (smichana zakysana smetana, sul,
cesnek, nasekané bylinky), skvélé je ale
treba i guacamole

- poté je k tomu skvéla pec¢end nebo na
prepusténém masle restovana zelenina
(papriky, cuketa, cibule a dalsi zelenina,
kterou doma najdete)

- maso muzete pouzit kuteci, krati, ale
klidné i vepfovou panenku, sta¢i maso
lehce okorenit, nakrajet na kosti¢ky a
zprudka orestovat na prepusténém masle
nebo oleji

- nakonec jen tortillu pomazete dipem,
pridate zeleninu, maso a tortillu
zarolujete




TIPY MESICE

SVEZi JARNI LOOK S KABELKOU
TOTE BAG

Dopliite sviij jarni $atnik o tuto nadhernou kabelku
Tote Bag v barvé Powder Rose a vylad'te sviij look na
maximum. Kabelku miizete nosit pres rameno nebo
jako cross body. Vnitiek kabelky je vybaven bavinénou
podsivkou s malou kapsickou a zavird se na magnet. Je
to elegantni, jemny, ale funkéni médni doplnék.
www.pbgstudio.com

NOVINKA

PROBIO MOUKA NA SPALDOVY MAZANEC

Velikonoce se blizi a vy ui
jisté mate v hlavé stejné
jako ja blizici se pripravu na
peceni mazance. Zkuste ho
letos o néco zdravéji.

()
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INOJMIA NA PANEV - OBED
DO 12 MINUT

mouky v bio kvalité
pfipravend praveé pro peceni
mazanci od znacky Probio
bude skvélou volbou.
www.probio.cz

~ MOUKA

HA SPALDOVY MATAMEC

@ e ‘
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EXTRA DZEM MERUNKOVY OD HAME

Extra dzemy od Hamé jsou ted’
méné sladké a moina o to vic
chutnéjsi. Ja marmelady
pouzivam dost ¢asto do dezerti,
ale i tfeba Vojtovi na chleba ke
svaciné. KdyZz nemam doméaci
diem od moji mamky, pouzivam

tento od Hamé. A musim fici, Ze
jejich merufikovy je mij

nejoblibenéjsi.
www.hame-eshop.cz/hame

Ne kazdy den médme ¢as a chut vafit poctivd domaci jidla,
jejichz priprava trva dlouhé hodiny. Pro chili, kdy se chceme
rychle, ale zdroveii kvalitné nasytit, je tu tato mrazena novinka
Na panev od lokdlni znacky Znojmia pro pfipravu skvélych
obédi i veceri. Mizete si vybrat ze 4 pfedem pfipravenych
jidel, a to bud’ bezmasé pokrmy &i s masem.
www.hame-eshop.cz/znojmia

<~

ZELENINOVA SMES

@ S RYVEI A MASEM {

CLEANEE ECO BODY
MYDLO NA RUCE S VUNI
CITRONOVE TRAVY

100% pfirodni hygienické
mydlo na ruce, ale vhodné
je i na pokoiku téla. Mydlo
nacky Isokor Bohemia
nadherné voni diky obsahu i
citronové travy. Je Setrné b CLEANEE =
nejen k pokoice, ale také

k prirodé. Neobsahuje
syntetické vonné prisady

<

CAJ PRO KRASU - TIPSON COLLAGEN BOOSTER

Bylinnd smés, jejiz hlavni slozkou je list pupecniku asijského
(gotukola) v bio kvalité. Spolu s dal$imi dopliiujicimi bylinami
podporuje obnovu elasticity pokoiky tim, Ze zvySuje pfirozenou vnitini
produkei kolagenu. Kazda z téchto prirodnich slozek zpomali proces
starnuti a zdroveii zlepSi pirozeny vzhled pokoiky.
www.caje-mixtee.cz

4 l. A8 e ani barviva a je biologicky
7 ) , ,  rozlofitelné.
% oy BIG BOY MALINY VBILE  www.isokor.cz
¥ . ;
VA i COKOLADE BY @KAMILASILK
e (4.
e Mabansy e-“ Pokud stejné jako ja milujete lyofilizované ovoce, vyzkousejte tuto iZasnou
Bl a novinku od znacky Big Boy. Spojen kyselé chuti malin a sladké bilé
‘ o L . tokolady v prémiové kvalité vykouzli dokonaly poZitek. A jisté si na této
X4 A2 delikatese pochutnaji i déti.
_ K www.higboy.cz

SPERKY Z TRZISTE STESTI

Za témito ruéné tvofenymi minimalistickymi Sperky znacky Trzisté Stésti stoji dvé spfiznéné duse, dvé sestry. V
nabidce najdete Sperky obohacené o drahé kameny, perly ¢i decentni privésky. VSechny detaily jsou jemné, ale
zaroven vyniknou na kaidém téle a podtrhnou pfirozenou krasu kazdé zeny.

www.trzistestesti.cz



http://www.probio.cz/
https://www.hame-eshop.cz/znojmia
https://www.hame-eshop.cz/hame
https://www.pbgstudio.com/
http://www.bogboy.cz/
http://www.isokor.cz/
http://www.trzustestesti.cz/
http://www.caje-mixtee.cz/

PITNY REZIM LEVOU ZADNI

Jisté vam nemusim pfipominat, jak je pro fungovani naseho organismu dulezité
pravidelné a dostate¢né pit. Denné télo vylouéi az 2 a pul litru vody a v Iété samoziejmé
jesté o néco vice. Pokud do toho stejné jako ja radi “kafickujete”, potfeba pfijmu tekutin

se tim zvysuje. Vypocéet potieby tekutin zavisi na vasi vaze, poéita se 0,5 litrti na 15 kg
hmotnosti.

VODA NAD ZLATO

Jaky napoj dokonale uhasi zizen?
Samoziejmeé cista voda. Pokud ale patrite
mezi ty, kterym voda p¥FiliS§ nechutna,
mam pro vas skvély tip. A tim jsou tyto
kapsle Waterdrop, které z obycejné vody
udélaji lahodny napoj pro celou rodinu.
Obsahuji rostlinné vytazky a ovoce, které
vodé dodaji nejen chut, ale i plno
vitaminUl, samozfejmé bez pfidani cukru a
jinych nezadoucich aditiv. Ja osobné si je
vychutnavdm velmi rada. Navic maji i
uzasné stylové lahve a termohrnky, ve
kterych si piti vychutnate jesté vice. Urcité
mrknéte na www.waterdrop.cz.

PREDCHAZEJTE DEHYDRATACI

Dehydrataci poznate tak, ze vas boli hlava,
mate suché rty, pokozku, zacpu a jiné
zdravotni problémy. Pozor, u déti dochazi k
dehydrataci mnohem rychleji, proto je nutné
jejich pitny rezim peclivé sledovat. Necekejte,
az se u vas dostavi pocit zizné, predchazejte
nedostatku tekutin v téle tim, ze si napriklad
po byté polozite sklenicky s vodou nebo si do

telefonu nainstalujete aplikaci na

pripomenuti vody.



http://www.waterdrop.cz/
http://www.waterdrop.cz/
http://www.waterdrop.cz/
http://www.waterdrop.cz/
http://www.waterdrop.cz/
http://www.waterdrop.cz/
http://www.waterdrop.cz/
http://www.waterdrop.cz/

CO NESMI CHYBET VE VASI KNIHOVNE

DUM NA SAMOTE

Michaela Klevisova

Psychologicky roman s detektivni zapletkou z prostfedi malé vesnice Smrcka.
Vrazda mladé zeny nese rukopis sériového vraha prezdivaného Kadeinik, ktery
drive radil v Praze. Kriminalista Josef Bergman se se svou kolegyni Sylvii
Sedlakovou vydava do navenek idylického mista. Dvojice detektivil postupné
odhaluje udalosti, které v osamélém mlyné pred lety provazaly Zivoty plivodnich
obyvatel Smrciny s novymi usedliky. Kniha je zfilmovana a tuto televizni verzi
poprvé uvede na obrazovky Ceska televize 6. 3.

*

DYDINASTANA BRITILCN OELNENI
WEILERS] EESRA DETERTIVEL

MICHAELA
KLEVISOVA

OSTROV
SEDYCH
MNICHU

OSTROV SEDYCH MNICHU
Michaela Klevisova

Na odlehlém holandském ostrové zemrela v dunach za
podivnych okolnosti mlada Zena a i po 11 letech zUstava
jeji vrah neodhalen. Televizni reportér Johan Rutten,
ktery chtél zahajit novy cyklus reportazi o neobjasnénych
vrazdach, byl také zavrazdén. Na popud jeho manzelky
prijizdi na ostrov kriminalista Josef Bergman. Chce tu
stravit dovolenou a udélat dlilezité Zivotni rozhodnuti.
Jenze brzy je proti své vuli vtazen do slozitého pfipadu.
www.albatrosmedia.cz

RODICEM S NADHLEDEM
Eliska Vondrackova . .

Jisté neexistuje rodic, ktery by obcas netrpél
vycCitkami a pocity, ze nezvlada vychovu svych déti.
Své o tom vi autorka knihy, ktera se s pochybami
rodi¢t setkava na besedach, seminarich a kurzech jiz
témeér 20 let. V knize Rodicem s nadhledem pak
nabizi moznosti s tim, jak k vychové pristupovat
vyvazené a s pohledem zamérenym na vychovny cil.
www.albatrosmedia.cz

Rodi¢em

- Elitka Vondraékova @rress

Z chysido
mrakodrapt
i ¥ i iy

gy 10 cé Z CHYSi DO MRAKODRAPU
Christine Paxmann

slovnicek pojmu.
www.albatrosmedia.cz

DISNEY - USINACI SBIRKA
POHADEK

Prectéte si s détmi o nocnich
dobrodruzstvich, ktera zazivaji
hrdinové od Disneyho a
Pixaru! S malou morskou vilou
Ariel prozkoumate tajuplna
svétla na dné oceanu, vydate
se pozorovat hvézdy s
kolouskem Bambim nebo
pomuzete hrackam zachranit
ztraceného kovboje Woodyho.
Vychutnejte si spole¢né chvile
u pohadek na dobrou noc a
proménte usinani v
nejkrasnéjsi okamziky celého
dne.

www.albatrosmedia.cz

architektury - spolu s ni zavitate do prastarych hlinénych chatrcii do
supermodernich mrakodrapul. Prohlédnete si obrazky nejvyznamnéjsich
budov a doctete se o tom, co je ¢ini tak dllezitymi. Mimo to se ale
dozvite také spoustu nového o kulturach a lidech, ktefi je postavili. Pro
pochopeni Sirsich souvislosti na konci knihy najdete ¢asovou osu a

10
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JARNT UNAVA A CHRIPKY V PLNEM PROUDU
chrafte s a posilngte imunity

Rocni ohdobi, které tolik milujeme, uz je zanedlouho tady. S
nim ale prichazi opravdu zatézkavaci zkouska pro nase télo,
kterému dala zima poradné zabrat. Je nezbytné dbat na
dostatecny odpocinek a vitaminy.

/
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KVALITNi STRAVA JAKO ZAKLAD PEVNEHO ZDRAVI

V prvni fadé je diilezité zaméfit se na to, co jite. Pii volbé potravin je vhodné vybirat tu nejlepsi kvalitu, kterou rozhodné najdete na biofarmach po celé
Ceskeé republice (seznam biofarem zde: lovime.hio a kamprohio.cz). Biopotraviny vSak miizete koupit i v klasickém supermarketu, zde je poznate
podle loga biolistu a biozebry.

VITAMINY - ViTE, KDE JE NAJDETE?

NITRM LR
b | R )

Vitamin C: Mnozi z vas si ho nejspis spoji s citrusy. Ty ho ale zdaleka neobsahuji tolik, jak by se
mohlo na prvni pohled zdat. Naopak ho najdete zejména v bramboréch, paprice, brokolici,
riizikové kapusté nebo tfeba ki'enu. Mezi ovoce hohaté na vitamin C patfi jefabiny, éerny rybiz
nebo jahody. Jednim z nejvétSich zdrojii je pak Sipek.

Vitamin D: Radi se ke skupiné latek s ucinkem proti fidnuti kosti, ale ma nezanedbatelny vliv i
na nasi imunitu, a to zvlast v dobé virovych onemocnéni. Ziskate ho napiiklad z vajecnych
Zloutki, z mléka, z mofskych plodi a ryb.

Vitamin A: Najdete ho pouze v potravinach ZivociSného piivodu, jako jsou tucné ryby, hovézi
jatra, syr nebo maslo. Télo si tento vitamin umi vyrobit, potfebuje k nému vSak tzv. karotenoidy,

coz jsou latky obsazené v rostlinach. Jejich zdrojem je napriklad riizickova a kadefava kapusta,
zimni dyné, mrkev nebo $penét.

Vitamin B12 a B6: Na vitaminy skupiny B jsou obecné bohaté luSténiny, ofechy nebo obiloviny.
Vitamin B6, jenz pozitivné ovliviiuje imunitni systém, najdete zejména v kvasnicich, rybim a
driibezim mase, mrkvi a sdji. Vitamin B12 je pro zménu nezbytny pro obménu bunék i pro tvorbu
c¢ervenych krvinek. Obsahuji ho nékteré ryby, jako losos, sled’, makrela nebo pstruh, objevuje se
ve vepiovych, hovézich i telecich ledvinach, zrajicich syrech, vejcich nebo mléku a mléénych
vyrobeich.

MYSLETE | NA MINERALNi LATKY!

Zinek je Zivotné dilezity pro mnoho funkei v lidském téle. Je nezbytny pro télesny riist a vyvoj, pro nas imunitni systém i tfeba neurologické funkce.
Nachazi se napi. v hovézim a jehnééim mase, vajeéném Zloutku, cizrné nebo dyriovych seminkach.

Dal$im diilezitym prvkem je selen. Pfispiva k dobré imunité, ke spravnému fungovani $titné Zlazy aj. Nejvice se vyskytuje v driibezim mase a ve
vnitinostech. Obsahuji ho také potraviny rostlinného piivodu, napfiklad nékteré druhy ofechii a také ovesné vlocky.

Bez zeleza to nepiijde. Patii totiz k nejdiilezitéjSim latkam, bez kterych bychom nemohli existovat. Jeho nejvétsi ¢ast se vyskytuje v hemoglobinu,
ktery je soucasti cervenych krvinek. Ty zajistuji jednu z nejdilezitéjSich funkei, bez které se neobejdeme — prenos kysliku z plic do ostatnich tkani.
Zasoby 7eleza skvéle doplnite zafazenim hovéziho masa, luSténin, cervené fepy i Spenatu.
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NA 3-4 PORCE:
e 2 kufeci prsa
e 1strouzek ¢esneku
e 1lzice kukufi¢éného
Skrobu
e 1lzice hladké mouky
o sul
* pepr
e 2 lZice prepusténého
masla
o 2 Salotky
e 2 jarni cibulky
e 1lzZice dijonské hofcice
Maille
e 200 ml bilého vina
e 200 ml kureciho vyvaru
e 1l1zi¢cka nasekanych
bylinek (tymian,
rozmaryn)
e 200 ml smetany

1.Maso si oCistime a nakrdjime na nudli¢cky. Maso dame do misy, priddme strouzek ¢esneku,
kukufi¢ny Skrob a hladkou mouku. VSe podle své chuti osolime a opepfime.

2.Na panvi si rozpustime 1 Izici pfepusténého masla (mizeme nahradit fepkovym olejem) a
zprudka na ném orestujeme maso do zlatova. Maso si dame stranou.

3.Na stejnou panev pfiddme znovu 1 lZici masla a orestujeme na ném nadrobno nakrajenou
Salotku a na tenké platky nakrdjenou jarni cibulku. Pfidame hotcici, bylinky a do panve nalijeme
bilé vino a vyvar.

4.Smés na panvi provafime, jesté podle chuti osolime a opepfime a nakonec zjemnime smetanou.
V tuto chvili mGzeme pfidat maso, které v omacce uz jen prohfejeme.

5.Podavdame s ope¢enymi bramborami.

12



TIRAMISU DORT

NA KORPUS:
e 4 vejce
e 130 g cukru
¢ 130 g hladké mouky
e 25 g kukufi¢ného skrobu

NA PROLITi KORPUSU:
e espresso
e rum (pfipadné Grand Marnier)

NA KREM:

¢ 500 g mascarpone

e 250 ml smetany ke Slehani

e 3-4 |zice pudrového mouckového cukru
e rum (pfipadné Grand Marnier)

e citréonova kura

e vanilkovy extrakt

NA DOKONCEN:I:

* nasekané pistacie

+ kakao (pouzivdm jediné z Marks &
Spencer)

o ¢okoladova srdi¢ka z valentynské
kolekce M&S

1.Vejce si rozdélime na zloutky a bilky. Bilky si uSlehame s polovinou cukru do tuhého snéhu.
2.To stejné udélame se zloutky. Zloutky si ddme $lehat se zbytkem cukru a u$lehame je do svétlé
pény.
3.VysSlehané Zloutky zlehka zapracujeme do bilkového snéhu. PfFiddme prosatou mouku a
kukuti¢ny Skrob.
4.Dvé formy o velikosti cca 16-17 cm si vyloZzime pecicim papirem (dna i boky) a rozdélime do nich
hotové pisSkotové tésto.
5.Pe¢eme na 170 stupnd cca 20 minut (pfed vyndanim tésta z trouby provedeme test $pejli, zda je
jiz dokonale upecené).
6.Hotové korpusy nechame vychladnout a kazdy profizneme.
7.V misce si smichdme espresso s rumem.
8.Do misy si ddme mascarpone, mouckovy cukr, rum (mnozstvi dle vasich preferenci), citrénovou
klru a vanilkovy extrakt a vSe proslehame. Poté priddme smetanu ke sSlehani a slehame tak
dlouho, dokud ndm nevznikne husty krém.
9.Krém dédme do zdobiciho sa¢ku s kulatou zdobic¢kou.
10.Kazdy korpus ochutime (napf. pomoci lZzice) kdvou s rumem a zacneme vrstvit dort.
11.Zhruba 2/3 krému patfi mezi korpusy a zbytek na boky a na ozdobeni. Sestaveny dort dame
vychladit a pfed podavanim ho mlzeme z boku ozdobit nasekanymi pistaciemi a ze shora ho
posypat kakaem. 13



BEAUTY KOUTEK e e i

Sérum proti veSkerym projeviim starnuti
pleti od znamé znacky Lancome. Pripravek
pomaha ke zlepSeni v oblasti objemu pleti,
vrasek a tmavych skvrn. Obsahuje kyselinu

hyaluronovou, felurovou a derivat vitaminu G
a niacinamidu (vitaminu B3), diky nimZ bude
vase plet uz po tydnu vypadat mladsi a
krasnéjsi.

< www.notino.cz

OLEJ NA RTY LIP COMFORT OIL OD
CLARINS

Olej na rty znatky Clarins je kombinace jedineénych
olejii (jojobového, oleje z liskovych ofiSkii a z riize
vinné), kterd rty hydratuje, vyZivuje, chrani a
napravuje. Rty jsou ve vysledku zjemnéné, zklidnéné
a hydratované, a to okamzité a dlouhodobé. Mizete
se tésit na vysoce zafivy lesk s piirozenym
vysledkem. —_—
www.fann.cz

LANCOML

PARFEMOVANA VODA OUI, LA VIE EST BELLE PRIRODNi §'AMPON A
0d znatky Lancdme tu mam S : KONDICIONER NATURIGIN
jesté pro vds tuto izasnou COLOUR LOCK

viini Oui, La Vie Est Belle.
Jde o spojeni kvétinovych
viini, a to smysIného ylang-

Pirodni danska vlasova kosmetika
Naturigin pfichdzi s fadou na

ylang, sviidného arabského barvené vlasy. Tato dvojice ot <
jasminu nebo napfiklad podporuje uzaméeni barevnych pr 3
vytazku z kvétli damasské pigmentii uvnitf vlasu a zabrafiuje 3
riize. Srdcem celé viiné je tak nezadoucimu vymyvani barvy. é"ﬁmf: g

Kombinace prirodnich ingredienci
navic vlasy vyZivuje a chrani pred
iena, kterd touzi po Stéstiv nepfiznivym UV zarenim. Nenajdete
jakékoliv podobé. v nich SLS, parabeny ani amoniak.
www.notino.cz www.naturigin.cz

vSak vzneseny kosatec
bledy. Zamiluje si ji kazda

ELSEVE COLOR VIVE WONDER
WATER — UHLAZENE VLASY
ZA 8 VTERIN

RADA PROTI STARNUTI
ANTI-AGE GLOBAL

Inovativni fada produktt znacky
Yves Rocher pro rozjasnéni pleti,
redukci pigmentovych skvrn a
celkovou regeneraci pokozky.
Rozjasfiujici Emulze s OF30 i
Rozjasfiujici kira v ampulkach
obsahuji kromé extraktu z pupenii
Sefiku, ktery hloubkové regeneruje
bunéénou strukturu, nové také tzv.
zarivy nektar z ofechu Tagua. Kiira
se pouziva 35 dni vecer misto séra

a hedvabn textura kaZdé ampulky JARNI DETOXIKACE S PRiIRODNiMI
plet hloubkové vyzivi. DUPlﬂKY JOALIS

www.yves-rocher.cz

Novinka pro barevné vlasy od znacky L'Oréal
Paris, pecujici kondicionér, jehoz prelomova
lamelarni technologie pomaha dosahnout
lesklych a hydratovanych vlasi jiz po jedné
aplikaci. Obsahuje acidickou technologii pro
zachovani zarivého odstinu vlasi. Bez silikonii a
bez zatizeni.

]
'%

Veédéli jste, Ze jatra jsou centrem metabolismu, imunity i
emoci? Funguiji jako chemicka tovdrna a pokud jsou
pretiZend, pozndme to na zvy$ené tinavé, ale také na
zméndch na pokozce ¢i podrazdénych ocich. Odlehcete je
pfirodni kiirou ze tfi dopliikii stravy Joalis. Plisobi blahoddrné
na ¢innost jater, Zluéniku a ma také vliv na emocionalni
rovnovahu.

www.joalis.cz 7
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OCHRANNY SPREJ PRED
TEPLEM ALCINA

Inacka Alcina predstavuje v nové kolekei
Vielfalt trendy ticesy aktualni sezdny. Jednim z
produktii je tento ochranny sprej na vlasy.
Piisobeni horka pii fénovani, zehleni i
kulmovani vlasiim Skodi, a proto je tieba je
chranit. Sprej poskytuje ochranu az do 230 °C
a diky jemnému rozpraSovaci ve vlasech rychle
usychd. Navic jim dodava lesk a silu.
www.alcina.cz

LOVESPOT KONJAK HO!IBIEKA’ )
BAMBUSOVYM UHLIM

vevs wew

Nejjemné;jsi a nejSetrnéjsi ciSténi a odliceni pleti
predstavuje tato Konjak houbicka s bambusovym
uhlim. Hloubkové Gisti, ziemiiuje pory a zanechdva

rrrrr

MOJE
KONJAK HOUBICKA

je vyrobena z rostlinného viakna konjak, je bez
chemie a je vhodna i pro citlivou pokozku.
www.lovespot.cz

BIO DETOXIKACNI MASKA $
MATCHOU A SPIRULINOU

Cistici zelen§ pomocnik pro relaxaéni
chvilky — Bio Detoxikaéni maska Purity
Vision. Tato maska nejenze dokonale vygisti
pokozku, ale také pleti doda spoustu ____ B
blahoddrnych benefitdi, protoze je nabita ] ; \ = -
antioxidanty a superfoods. Stavé se tak ) VETOXIKAC
cennym pomocnikem v pééi o plet. Jsem si Sl

jistd, Ze si ji pro jeji pecujici iéinky a
osvezujici viini zamilujete stejné jako ja.
www.purityvision.cz

7

OCHRANNY SPRE)
NEUMOISTURE
INSTANT FIX

Ochranny sprej od znacky
Neuma je doslova nabity
proteiny, vitaminy a
wlaciujicimi latkami. Postara
se 0 intenzivni a hloubkovou
hydrataci kazdého vlasu. Cela
fada neuMoisture je vhodna
pro suché a chemicky
poskozené vlasy. Kazdy z
produktii dodd vlasiim
ztracenou vlhkost a soutasné
ochrani jejich barvu.

<...._..,/

VYZIVUJiCi DUO PRO SUCHE VLASY
NOURISHING CARE

Tyto dva vyZivujici pripravky pro suché a poSkozené vlasy,
$ampon a kondicionér Nourishing Care od znacky Natulique,
hloubkové hydratuji a chrani konecky pred roztrepenim. Obé

novinky jsou plné prirodnich ingredienci (keratin, mango,
brusinka, rostlinny glycerin, fada olejicki a dali) a naopak v

nich nenajdete chemicka aditiva, parabeny, SLS a dalsi Skodlivé
latky. Mohou je bez obav pouzivat i veganky.
www.natulique.cz

0CNi KREM SUPER MULTI CORRECTIVE
CREAM EYE ZONE TREATMENT

Kiehl’s ocni krém proti starnuti Super Multi Corrective Cream
Eye Zone Treatment tcinné piisobi na 4 zony otniho okoli.
Kombinuje $pickovou védu a multifunkéni technologii, ktera
viditelné vyhladi a zpevni plet, eliminuje otoky a rozzfi oblast
oti pro pozvednuty a mladistvy vzhled.

\ www.kiehls.cz
N\

VICHY PROBIO-BHA SERUM NA
PROBLEMATICKOU PLET

Normaderm Probio-Bha serum od Vichy proti
nedokonalostem pleti pomahd zmiriiovat akné,
které maji divky a Zeny v diisledku menstruace

¢i puberty. Jedinecnost tohoto peelingového
séra zajituje obsazenf probiotickych slozek,
které zajistuji kompletni regeneraci pokozky a
zaroveii napomahaji pokozce lépe snaset
dermatologicky aktivni kyseliny.
www.notino.cz
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SRDif}KA s pistaciovym krémem

Odpalované tésto si u mé v kuchyni naslo
své misto a posledni dobou ho pfipravuji
pomérné éasto a na mnoho zpisobu.
Naposledy jsem zkousela tato srdi¢cka s
pistaciovym krémem a méla obrovsky
uspéch. Hodi se nejen pro navstévu ke kafi,
ale rozhodné vyniknou i na oslavé nebo pfFi
jiné spolecenské udalosti.

NA SRDICKA:

e 200 ml vody

¢ 100 g masla

e Spetka soli

e 120 g hladké mouky

e 2 lzi¢cky cukru (krystal)
e 3 vétsivejce

NA KREM:

e 250 g mascarpone

e 200 ml smetany ke Slehani (33 %)
e 2 lzice mouckového cukru

e 2 lzice pistaciového krému KK

NA DOZDOBENI:
e nasekané pistacie, lyofilizované maliny
e mouckovy cukr na posypani

1.Do vétsiho hrnce si ddme vodu, maslo a sll a pfivedeme k varu. lhned smés odstavime z plotny a pfidame
mouku a cukr. VSe dlkladné promichame.

2.Hrnec vratime zpét na plotnu a na mirném plameni za¢heme pomoci vare¢ky “odpalovat” tésto. To znamena, ze
ho michame tak dlouho, dokud se nepfiestane lepit na varecku (trva to cca 5 minut).

3.Hotové tésto pfendame do misy od robota a nechdme pomoci nastavce na michani michat cca 5 minut, dokud
nam tésto nezchladne. V tuto chvili pfiddvame po jednom vaji¢ka, dokud nebude tésto kompaktni.

4.Mezitim si pfipravime cukrarsky sac¢ek se zdobi¢kou, ktery poté naplnime hotovym téstem. Troubu si
pfedehfejeme na 185 stupnil (horkovzduch).

5.Na plech vyloZeny pecicim papirem tvofime pomoci zdobiciho sd¢ku se zdobi¢kou srdi¢ka, vzdy ddvame dvé
vrstvy tésta na sebe. Srdicka pe¢eme prvnich 15 minut pfi teploté 185 stupnl a poté ji snizime na 160 stupnul a
pec¢eme dalsSich 10 minut. Upecena srdi¢cka ihned po vyjmuti z trouby profizneme.

6.Do misy od robota si ddme mascarpone, mouckovy cukr a pistaciovy krém. VSe na nizky stupen Slehame
pomoci Slehaci metly, dokud ndm nevznikne hladky krém. Poté pfidame slehac¢ku a slehame, dokud krém
nezhoustne. Hotovy krém dame do sacku se zdobic¢kou. Srdicka zdobime krémem. Nakonec krém posypeme
nasekanymi pistaciemi nebo lyofilizovanymi malinami a pfiklopime horni polovinou srdi¢ka.

7.Pfed podavanim srdi¢ka pocukrujeme mouckovym cukrem.
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