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PRAZDNINY ZA DVERMI

Kvéten byl pro nas docela narocnym meésicem, prosli jsme
si nestovicemi, kvili tomu zruSenou dovolenou s prateli a ja
jsem méla po 18 letech antibiotika, protoZze mi ma doktorka
objevila streptokoka. TakZze jsme kvéten viceméné byl
doma zavfeni diky nemocim. A to jsem si uz v dubnu
fikala, jak jsem rada, Ze prichazi obdobi, ve kterém jsme
vétsinou vsichni zdravi. Ze kone&né budeme mit trosku
rezim. Vojta bude pravidelné chodit do Skolky a ja si do
prazdnin udélam veSkerou naslibovanou praci, aby ty
prazdniny byly troSku volnéjSi. Nakonec to v kvétnu bylo
vSe uplné naopak. Moc dobfe ale vim, Ze v tom nejsme
sami. Spousta z vas mi psala, jak se také potykate s
nemoci nebo Ze feSite jiné zavazné problémy. Kdyz tento
avodnik piSu, Cekad meé za par dni press trip do Chorvatska.
A ja doufam, Ze to bude takovy odrazovy mustek k lepSim
zitrkdm a hlavné k Gzasnému létu. UZ se nemohu dockat,
az si s mym muzem zajdeme na nasi chaté na ryby, az se
projedeme na motorovém Clunu po Slapské pfehradé nebo
az si s Vojtou vyrazime na koupacku a na zmrzlinu. V zafi
se zaroven chystdme konecné po letech k mofri, tak
doufam, Ze nam to epidemiologicka situace dovoli a my se
spolecné jako rodina poprvé podivame k mofi. Dejte mi
védét, jaké jsou vasSe plany na léto, a hlavné mi napiste, jak
to zvladate, kdyZ mate doma o prazdninach déti a vy
zaroven musite chodit do prace. Kazdopadné si uzivejte
krasné slunecné dny a téSim se na vas opét u
cervencového Cisla. Doufam, ze vas toto €¢ervnové bude
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KAM MUSITE VYRAZIT

BAUER DORT A JINE SLADKE SPECIALITY

Bauer Hotel Group predstavuje sladké novinky. Na Staroméstském namésti mlzete ochutnat
Bauer dort plny horké a bilé ¢okolady, jehoz receptura je rodinnym tajemstvim. Nebo o par
krokl dal v restauraci Deer dezert Harmonie z pistaciového brownies, marakujové panna
cotty, pistaciového pyré a citrénového meringue.

bauergroup.cz

ZLONINSKY DVUR OTEVREN

V malebné vesnici Zlonin kousek u Prahy najdete moderni restauraci
Zloninsky Dvdr, ktera vynika perfektnim servisem s otevienou komunikaci, ale
hlavné vynikajicimi pokrmy s neuveéfitelnymi kombinacemi chuti. Prijdte si
vychutnat tfeba pomalu duSeny hovézi karabacek na cerveném viné Ci teleci
pavoucek s bramborovymi noky.

zloninskydvur.cz
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Na co jiného v Iété vyrazit nez na vybornou zmrzlinu,

ZA STREDOMORSKOU KUCHYNIi DO HLINENE BASTY

Dlouholeté zkuSenosti a poctiva prace Séfkuchafe Hynka Vavry udélaly z
Hlinéné basty jeden z majakl tuzemské gastronomie. VyhlaSena restaurace
se navic mize pochlubit sttedomorskou atmosférou, za zminku stoji napr.
linguine s muslemi a bilym vinem, tagliatelle s hovézi svickovou, suSenymi
tomaty a pecorinem €i skvostna pasta fregola sarda.

www.hlinenabasta.cz
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VYRAZTE NA PIKNIK S
NOVINKOU AVANTI
FRIZZANTE

Vyrazte s partou pratel na piknik a vemte
si s sebou tuto novinku Avanti Frizzante,
ktera ma lehkou a svézi chut' s jemnym
perlenim. A hlavné praktické baleni.
Vyuzit miZete vefejna piknikova mista,
jako napfriklad Stromovku, Prokopské
adoli, Petfin nebo tfeba Divokou Sarku.
www.bohemiasekt.cz

LETNi COCOGURT V CREME DE LA CREME

kterd osvezi a zaroven uspokoji

chuté na néco dobrého. Zmrzlinarna Creme de la Creme je trefa do €erného. Za
ochutnani stoji novinka Cocogurt, ktera je opravdu vynikajici.

www.cremedelacreme.cz


https://zloninskydvur.cz/
https://bauergroup.cz/
https://www.cremedelacreme.cz/cs/
http://www.hlinenabasta.cz/
https://www.bohemiasekt.cz/cs/avanti-frizzante-plechovka

CO VAM NESMI UNIKNOUT

KOMBUCHA V PRU58

Do restaurace PRU58 nemusite vyrazit primarné na asijsky pokrm, ale ted uz klidné i
na zdravy fermentovany napoj - na kombuchu. MdZete si vybrat ze 3 zakladd, z
jasminového Caje, ze zeleného ¢aje s citronovou travou a nechybi ani klasicky zaklad
cerny Caj. At uz si objednate jakoukoliv variantu, rozhodné vas osveézi a pozitivné
naladi vas organismus.

pru58.cz

VINNA KVALITA

Denni vinny bar Bonvivan nabizi Sirokou Skalu vin v centru Prahy. MdzZete se bud
usadit a nechat si flasku vina otevfit pfimo v baru, nebo si ji miiZzete odnést dom.
At uz tak, nebo tak, rozhodné vas ceka opravdova kvalita. Za zminku stoji tfeba
Gruner veltliner weingut Ingrid groiss nebo Bubbles Patrick Piuze, tzv. “bubliny” z
vlastniho vinarstvi.

bonvivandusnil5
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OPRAVDOVA PINA COLADA

Prijdte si uzit letni den s timto lahodnym
napojem. Nenechte se ale oSidit pouzitymi
ingrediencemi, jak tomu v Cechach byva.
Vychutnejte si opravdovou Pifia Coladu v
La Bodeguita del Medio a s ni i Cerstvy
ananas, svézi kokos a bily rum. Zadna
smetana, ktera casto alternuje kokosové
vodé, nebo ananasovy dzus. Jen kvalita a
umeni pfipravy.
www.labodeguitadelmedio.cz

SiT PRODEJEN MAKRO MUJ OBCHOD

Sit maloobchodnich prodejen Mtj obchod letos slavi 10 let
svého plisobeni v Ceské republice. Do aliance se za tu
dobu zapojilo jiZ vice nez 580 obchod(. K dal$imu rstu
sité, jez pomaha partnerfim poskytovat zakaznikdim kvalitni
sluzby v blizkosti jejich bydliSté, nasledovat nejnoveé;si
trendy a konkurovat tak fetézclim, prispiva také
modernizovany koncept MUj obchod.

www.makro.cz



https://pru58.cz/
https://www.instagram.com/bonvivandusni15/
http://www.labodeguitadelmedio.cz/
http://www.makro.cz/

RECEPTY 2 tedwbe

Kedlubnu mnoho z nas kupuje
nejradsi jen tak na nakrajeni.
Kdyz ji ale jednou zkusite tepelné
upravit, uz ji u vas v kuchyni
nebudete pouze krajet jako
ptilohu k oblozenému chlebu, ale
uvidite, Ze si ji naprosto
zamilujete. Stejné jako ja recept
na uUzasné kedlubnové placicky.
Navic ma minimum kalorii a ¢asto
se vyuziva pri keto dieté. Tento
¢lanek jsem vytvotrila pro Tchibo
blog a doufam, ze vas inspiruje si
doma pripravit tyto obycejné
neobycejné dobroty.

Receptl z kedlubny je opravdu hodné, ale nez s ni zacnete v kuchyni experimentovat,
urcité vyzkousejte minimalné tyto kedlubnové placky. Pokud se snazite omezovat prijem
kalorii, existuji i recepty na kedlubnovou kasi, kterd chutné nahradi kasi bramborovou. A az
si zase budete doma délat vypecky, zkuste k nim muj recept na kedlubnové zeli, protoze to
je super zalezitost.

Kedlubnoveé glacicky

Na placicky:

e 300 g kedlubny

e 100 g balkanského syru

e 1vejce

e 50 g hladké mouky (Spaldové)
e 2 |zice nasekané pazitky

e sul

* pepr

e prepusténé maslo

Na dip:

¢ 1 zakysana smetana

e sul

* pepr

e pazitka

e nékolik kapek citrénu




1.Kedlubnu si oloupeme a nastrouhame nahrubo. K tomu pfistrouhame najemno
balkansky syr, pridame vejce a vSe dobfe promichame.

2.Nakonec priddame mouku a nasekanou pazitku. Tésto na placi¢ky podle chuti osolime a
opepfime.

3.Na panvi si rozehfejeme lzicku prepusténého masla a opékame na ném placi¢ky z obou
stran do zlatova.

4.Na dip si ddme do misky zakysanou smetanu, kterou podle chuti osolime a opepfime.
Nakonec pridame nasekanou pazitku a dochutime nékolika kapkami citrénu.

5.Hotové placi¢ky podavame s dipem ze zakysané smetany.

Kedlubnoveée zeli

Na kedlubnové zeli:
e 2 lZice prepusténého
masla
e 3 Salotky (ptip. 2 stfedni
cibule)
e 1lzice hladké mouky
e 500-600 g kedlubny
e sul
e kmin drceny

Na dochuceni:
e cukr
e ocet

1.Na panvi si rozehiejeme prepusténé maslo a nechdme na ném zesklovatét najemno
nakrajenou Salotku nebo cibuli. Kdyz je Salotka nebo cibule hotova, pfidame mouku
a michdme, dokud ndm nevznikne svétla jiska.

2.Kedlubnu si oloupeme a nastrouhame nahrubo. Kdyz uz mame hotovou jisku,
pfidame kedlubnu a ochutime soli a drcenym kminem.

3.Kedlubnu nechame pod pokli¢ckou dusit 10-15 minut do zméknuti. MUZzeme ji i trosku
podlit horkou vodou.

4.Kdyz je kedlubnové zeli hotové, mlzeme ho dochutit trochou cukru a octa.



Kedlubwnova polevka 6 pancettou

Na polévku:
e 2 |zZice pfepusténého
masla
e 2-3 Salotky
e 1lzice hladké mouky
e 500-600 g kedlubny
e 11 zeleninového vyvaru
e 200 ml smetany ke
Slehani (mdzeme
vynechat)
e sul
e pepft

Na dokonceni:
e pancetta
e vyhonky

1.Na panvi si rozehifejeme prepusténé
maslo a nechame na ném
zesklovatét najemno nakrajenou
salotku. Kdyz je salotka hotova,
pfiddme mouku a michame, dokud
nam nevznikne svétla jiska.

2.Kedlubnu si oloupeme a
nastrouhame nahrubo. Kdyz uz
mame hotovou jisku, pridame
kedlubnu a ochutime soli a pepfem.
Pridame zeleninovy vyvar a vafime
15-20 minut. Poté polévku
rozmixujeme pomoci tycového
mixéru na husty krém. Hotovy krém
zjemnime smetanou a promichame.

TIP: Polévku mlUzZzeme podavat s pancettou, kterou si vysmazime
na panvicce, a s vyhonky nebo klicky. Skvéle chutndi s
opecenymi krutony.



MASO NA TALIRI - ANO, NEBO NE?

Patfrite mezi lidi, ktefti si jidlo bez masa
nedovedou predstavit? Anebo se naopak
shazite jeho konzumaci omezit a hledat
alternativy? Pravdou zUstava, ze
produkce masa je pomérné naroc¢na na
zdroje a zanechava za sebou velkou
uhlikovou stopu. Jak vykroc€it smérem k
udrzitelnosti Upravou jidelnicku?

Kazda potravina ma svou vlastni
uhlikovou stopu, tedy mnozstvi emisi,
které se vyprodukuji pfFi vyrobé,
zpracovani, likvidaci obalt i dopravé. Za
jediny rok tak v ramci potravinového
fetézce vznikne 13,7 biliont tun CO2. A
na pomyslném cele nelichotivého
zebfFic¢ku stoji pravé maso.

PROBLEMATICKE HOVEZi

Uhlikova stopa hovéziho masa se tvofi uz pfi zaboru plady nutné k pastvé dobytka a péstovani krmiva. Kravy dale
produkuji vyznamné mnozstvi metanu, ktery patfi mezi nejvyyznamnéjsi uhlikové plyny. A emise vylucuji také
tovarny, kde se maso zpracovava. Nesmime ale zapomenout na dopravu a skladovani masa a emise vzniklé pfi
likvidaci a zpracovani odpadl. Vysledek milovniky steakl nepotési - na 1 kg hovéziho ptipadd 60 kg emisi
sklenikovych plynl. Pro srovnani - kilogram jablek s sebou nese necely 1 kg emisi.

MASEM TO NEKONCi

Druha pfFicka patfi jehné¢imu a skopovému masu s 24 kg emisi a na tfeti nalezneme syr. Vepfové a driibezi maso
si vede lépe nez hovézi, ovSem i tak mu patfi pfedni misto v produkci emisi. ,Poradzi ho jen potraviny naroé¢né na
péstovani jako ¢okoladda a kava a také nechvalné prosluly palmovy olej. Obecné mulzeme Fici, ze rostlinné
produkty maji 10-50x niz§i mnozstvi emisi CO2 nez zivocisné,” fika Bohuslav Dvorak, specialista na vegetarianské
a veganské vyrobky z Kosik.cz.

OBLIBENA SOJA

Péstovani séji s sebou nese problém odleshovani a vyznamného zaboru pudy. Pravdou ovsem zUstava, ze tFi
étvrtiny séji se vyuzivaji jako krmivo a pouha pétina slouzi k produkci séjovych vyrobkl, které dobfe znaji
pfedevsim vegetariani ¢i vegani.

ROSTLINNE ALTERNATIVY

Velkou nadéji predstavuji rostlinné nadhrazky. Svétoznama znacka Beyond Meat dle svych udajd produkuje az o
90 % méné emisi nez produkce klasického hovéziho a vyroba jednoho burgeru tak za sebou zanecha jen 0,68 kg
CO2. Pozadu nezUstavaji ani dalsi alternativy masa jako je napfiklad Naturli, které deklaruje snizeni uhlikové
stopy az 0 60 %.

TIP: Pokud chceme ulevit planeté a alespon trochu snizit zatéz, kterou pfinasi nas
zivotni styl, mGzZzeme zadéit stfidmosti. Neni hutné pfestat konzumovat maso, ale
alespon trochu ho omezit a zkusit jednu porci nahradit néjakou z dostupnych
alternativ.



JAK SE CHRANIT PRED
SLUNICKEM?

Jak se spravné chranit pred slune¢nimi paprsky, nam radi pletova
terapeutka Nela MatousSkova (Dermalogica Expert). Pokud hledate
nékoho, kdo vam pomtze s péci o plet, a zaroven nékoho, u koho se
chcete zrelaxovat, nemohu vam doporucit nikoho jiného nez praveée
Nelu, ktera se stard i o mou plet. Vice o ni najdete na
www.nhelamatouskova.cz.

Chystate se do zahranic¢i? V tom pfipadé vam doporucuji pouzivat denni krémy s ochrannym faktorem SPF 50.
Nesmime také zapomenout na zvySenou ochranu celého téla, a to véetné slunecnich bryli a pokryvky hlavy,
ktera pokryje i plochu ramen.

Klze kolem oci je tenka jako 5 listl papiru, takze je velmi citlivd a poskozeni sluncem muze vyvolat vznik
jemnych linek. Tém se casto fika "linky z dehydratace". Pouziti kvalitnich bryli s UV nestaci, protoze zareni
prochazi také okolo bryli, a proto je dulezité pouzivat pfes den krém s ochrannym faktorem.

Pokud se budeme pravidelné vystavovat slune¢nim paprskim,
nase klzZe zestdrne v priméru o 6,5 roku. Dochazi ke zni¢eni
kolagennich a elastickych vldken, tim vznikaji jemné linky,

‘ vrasky a pigmentové skvrny. Skvélym produktem je tieba

Dynamic skin recovery SPF 50. Toto je nejlepsi hydratacni
péce pro boj proti vraskam. Zajistuje dlouhotrvajici hydrataci
- a dulezitou ochranu pfed UV zafenim. Pomaha regulovat
um faktory zpUsobujici starnuti pleti a snadno se do ni vstiebava.

oo a Pro zvySeni hydratace vasi pleti pouzivejte tonizace ve spreji.
-q Ty mUzete aplikovat i nha make-up bez jeho rozmazani. Potési
w vas idedlni cestovni baleni pfimo do kabelky a s nim muzete
E plet' tonizovat kdykoliv béhem dne. MdulzZete si vybrat

napfiiklad Multi-active toner. Jedna se o hydrata¢ni tonikum

&
ﬂ; ve spreji, které pomaha s naslednou absorpci hydratace do
et e U= pleti.

dermalogica

. dermalogica

Pro maximalni hydrataci a obnovu pleti pouzijte
masky 1-2x tydné. Pokud budete pravidelné
aplikovat masku, dodate pleti hydrataci, jasnéjsi
vzhled a minimalizujete také vyskyt jemnych linek a
vrasek. VSeobecné maji masky mensi molekuly, a
proto Iépe pronikaji do hlubSich vrstev pokozky. Tim
zajistuji hydrataci nejenom na povrchu pleti, ale i
uvnitf. MUzete si vybrat napfiklad osvézujici gelovou
masku Skin hydrating masque, kterd hydratuje
namahanou plet a obnovuje lipidovou bariéru.

TIP: VSechny produkty s SPF by se mély aplikovat na
plet 30 minut pfed tim, nez vyjdete na slunic¢ko.


http://www.nelamatouskova.cz/

TIPY MESIGE o o

Pokud milujete mléénou

Z z cokoladu, ale chybi vam v
SEGI:EUNYI'EUS'IPUEZCEII:kI((‘{ ni néco, co podtrhne jeji

chut, vyzkouseijte tuto
skvélou kombinaci mlécné

Bozkov piedstavuje novinky, a to tyto dva ochucené W . ,
, o . . cokolady s mor'skou soli a

tuzemaky: Bozkov Cert s viSiiovym likérem s kombinaci .
. . N . N o jemnou karamelovou
Bozkov Original a Bozkov Griotte, a Bozkov Special néplni. Sladkokysels chut
Liskovy ofiSek. Obé varianty se budou hodit na kazdou )
party, ale tfeba i na dobrodruznou cestu kamkoliv po

10210l

"SPECIAL

vam v tistech vykouzli oazu

kraii k ite s niteli neb lovitk dokonalosti.
raji, kam vyrazite s prateli nebo se svou polovickou. shop.lindt.cz
www.bozkov.cz
, -
VICE PRATEL, VICE
> %i; € w r r r

BOHEMIA SEKT ICE , PRVOTRIDNI JAPONSKY ROKU GIN
Pruni Bohemia Sekt podavany na ledu. Idealni drink V jednoduchosti je krdsa, ditkazem toho je ROKU GIN. Design lahve s
do teplych vegerd pfi posezeni s prateli na terdsce hexagonalnim tvarem znaéi 6 japonskych botanicals, které jsou vyuzité
nebo na zahradg. Stavnata chut, jemné bublinky a pro jeho vyrobu. Ingredience prostupuji celym rokem. Jaro symbolizuji
kostky ledu osvézi a potési kazdé Ziznivé hrdlo. kvéty a listky sakury, [éto éajové listky Sencha a Gyokuro, podzim pepf
Nezapomeiite na snitek méty pro jesté vice osvéZujici o Sansho a zimu citrusy Yuzu.
efekt. deomis S www.stock.cz
www.hohemiasekt.cz — : '

§' UZENA A PIKANTNI SUL FLOR DE

i SAL DE'S TRENC

; Siil Flor De Sal De's Trenc je pro své vlastnosti

: cenénd $éfkuchafi a gurmany po celém svété,

i diky absenci pridatnych latek zvyraziiuje

v pfirozenou chut pokrmii. Navic oproti bézné

/ moi'skeé soli obsahuje az 20x vice hoiciku.

Novinka letoSniho léta, uzeny a pikantni solny
kvét se skvéle hodi na grilovani nebo do

pomazénelc LETNi EDICE ARASIDOVEHO
<S— www.naturalmallorca.cz KREMU PINA COLADA

P——— Ani tento mésic nesmim zapomenout
NUTZ60 0D ALIKY - — - na ofiSkové krémy Lucky Alvin.

5 Tentokrat jsou inspirované jednim z

Nejvétsi ofiSkarna Alika nabizi ty nejoblibenéjSich koktejli - Piiia
nejerstvéjsi prazené ofiSky, ochutnat Coladou. Pfedstavte si tu chut,
miiZete AraSidy v medu a AraSidy v

: dy v me asidy v = ol ' kombinaci arasido-kokosového krému
cukru. Diky uzaviratelnému kelimku si r ) 0 by, = a hilé belgické cokolady doplnéné
je miizete vzit do prace nebo na cesty. P o i Iyofilizovanym ananasem. To musite

Véite, Ze u jednoho ofiSku urgité - e o, e ochutnat.
neziistanete. Jsou totiz skvélé a : p / www.luckyalvin.cz
dokonale zazenou chut na sladké. =

< ) www.zdraveorechy.cz
10


http://www.naturalmallorca.cz/
http://www.bohemiasekt.cz/
http://www.bozkov.cz/
http://www.stock.cz/
http://www.luckyalvin.cz/
http://www.zdraveorechy.cz/

HAME VEGGIE: VYZIVNA

SVACINKA, NA KTERE SI AUTHENTIC MOUKY

POCHUTNA "' | VEGETARI A'Nl Mouka, zakladni surovina, ktera nesmi chybét ve spizi
7adnému (i pfilezitostnému) domacimu pekafi. Kvalita

Vymyslite slozité svatinky pro sebe a svoji je zakladem. Mouky Authentic mleté v Mlyné Perner ji

rodinu at uZ domdi, nebo na cesty? splituji na 100 %. Diky kvalitnim zrniim a

Ulehéete si préci a ndpady s touto nejmodernéjsi zpracovaci technologii ma mouka vysoky

lahodnou pomazankou, ktera je vhodna i obsah prirozené se vyskytujici bilkoviny.

pro vegetaridny. Diky cizrné je bohatd na

www.kosik.cz
bilkoviny a vldkninu. Neobsahuje lepek ani
vyraziiovace chuti a konzervanty.
www.hame.cz

PRAVE |N|;|t:|(é LASSI vAs, Z(:H’lAD’I' IA
HORKYCH DNU | PO PALIVEM JiDLE

Bio jogurtovy indicky napoj lassi ochladi organismus,

_ ALNATURA zazene Zizefi a zarovedi poslouzi jako mald svacinka.

. ] MANGO- : Lassi bude chutnat kazdému, je totiz sladké diky

: E a S@" ovocnému pyré. Jedna se o kvalitu s bio certifikaci a

= vyrabi se podle tradicni receptury.

T - www.kosik.cz
BIO7wmams

PROBIO - BEZLEPKGV'I'\ SMES,
MOUKA NA SPALDOVY PISKOT

WATERDROP - NAPOJE MICROENERGY ORO OzvlaStnéte si letni peceni s touto bezlepkovou smési na \@ ﬁﬁ\c.ml.l_'b '
Nova fada napoji Microenergy waterdrop ORO vam diky obsahu plvs,kot ",Gb"v".“’”",“ una Spaldovy pIS,kIJ,t a buhlanlr]u c,| y ® Ed @
v o . . . , , prirodnim titinovym cukrem. Sladké vysledky vasi prace ® o
piirodniho kofeinu zajisti dostatek energie po cely den. Ve zlaté P “ PR e
novince ORO si uzijete chuf voiiavého manga a exotické guavy s budou diiey viaknind a dalSim connym latkim o to « BEZLEPKOVA *
vy e , I , zdravéjsi, ale porad chutové vyborné. Kvalita produktii i

osvézujicimi listy guayusy, které dodaji potiebnou davku L v SMES

Loy - o Probio je samoziejmosti. NAPISKOT .+
povzhuzeni, at uz héhem dne v praci, nebo pfi cviceni. .

www.probio.cz — R .
www.waterdrop.cz / = o il &
V4

ZIVINA ROVNA SE ZIVOTNi STYL

Farma Zivina manZelii Kuderovych pfin4si na trh neotfelé
produkty s diirazem na chut, kvalitu, udrZitelnost a
blahodarny (i¢inek na naSe zdravi. Vyzkouset miizete
mexickou nakladanou cibuli Cebolla Natur v limetkové $tavé
a jablecném octu nebo Kimchi Natural - jeden z
nejzdravéjSich pokrmii na svéte.

www.zivina.cz \>

OCHUTNEITE PA'TOl‘l' C'I-IUf UMAMI S
LAHUDKOVYM DROZDIM

VyzkouSejte naprostou lahiidku - uzené lahiidkové drozdi. Pokud vam nechutna
droid'ova polévka nebo vam standardni drozdi nevoni, lahiidkové drozdi
charakterizuje umami chut. Ta pfipomina kombinaci ofi$kii a syra a ¢asto byva
prirovndvana k parmazanu. Pouziva se spiSe na dochucovani, do salatd, do
karbanatki nebo do rizot.

www.kosik.cz — v 11
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JIME ZDRAVE
Jak sestavit vyvazeny Jia\e\niée\t

Ladite formu pfed plavkovou sezonou nebo jste se
rozhodli zménit stravovaci navyky celé rodiny? Zdravy
nebo spisSe racionalni jidelnicek je zdklad, bez kterého
se neobejdete.

ZAKLAD JIDELNICKU

Obecné plati, Zze je vhodné vafit ze zakladnich surovin, nevyuZivat
polotovary a vyhledavat lokalni produkty, které jsou pro na$ organismus
pfirozené. V jidelniCku by meély byt zastoupeny vSechny Ziviny. Bilkoviny by
mély zaujimat cca 20-30 % z celkového podilu zivin, sacharidy asi 40-50 %
a zbyvajici podil patfi tukGm. P¥i zajisténi pestrosti stravy pak doplinite i
potiebné mikroziviny v podobé vitamind a mineralnich latek.

BILKOVINY

Skvélym zdrojem kvalitnich bilkovin je v prvni fadé maso vcetné ryb,
vajicka, mléko a mlécné vyrobky a také [uSténiny. Idealni je kombinovat
ZivoCisné a rostlinné bilkoviny.

.Mé&li bychom vybirat maso z chovd, které si zakladaji na dobrém a nestresujicim zachdzeni se zvifaty. PéCe se pak projevi i
v kvalitnéjsim a z hlediska mikroZivin vyZivové hodnotnéjSim mase ¢i mlécnych produktech,” dopliuje Adéla Ticha z
KoSik.cz.

TUKY

Kromé& masla ¢i sadla, které bychom meéli pro vySSi obsah nasycenych mastnych kyselin konzumovat s rozvahou, jsou
nutrién& bohatym zdrojem tukd rostlinné oleje. Pro Gcely teplé kuchyné je nejvhodnéjsi vyuzivat fepkovy nebo sluneénicovy
olej. Zdravé tuky s vysokym podilem nenasycenych mastnych kyselin nalezneme v ofeSich a seminkéach.

SACHARIDY

Sacharidy jsou zakladnim zdrojem energie pro kazdodenni fungovani naSeho téla. Mély by mit pfednost tzv. komplexni
sacharidy v podobé& pfiloh, jako jsou té&stoviny, ryze, brambory, oves, jahly, celozrnné pecivo apod. Zdroji sacharidd jsou
nejen uvedené obiloviny, ale i luSténiny, ovoce a zelenina.

CO MIT VZDY PO RUCE

Do spize si nakupte jahly, ovesné vlocky, pohanku a ryzi Ci
celozrnné téstoviny. Doma by vdm nemély nikdy chybé&t kvalitni
oleje — do studené kuchyné napf. olivovy, avokadovy, dynovy
¢i Inény, na teplou kuchyni potom fepkovy nebo slunecnicovy.

HONIi VAS VECER MLSNA?

Odolejte pokuSeni a misto chipsG si pfipravte rychlé
plnohodnotné jidlo v podobé par kouskd syra se zeleninou a
pecCivem nebo si nasypte trochu seminek na salat. Na KoSik.cz
miZete pro vaSe zobani vybirat z S$iroké nabidky znacky
Mr.Nutly, kde najdete i praktickda velka znovuuzaviratelna
baleni ofechl, seminek ¢i suSeného ovoce.

12
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PECE 0 NEPODDAJNE
VLASY PAUL MITCHELL

Pokud se vam nedaii zkrotit
své vlasy, vyzkousejte tuto
stylingovou pénu od Paul
Mitchell. Doprejete vlasim
hydrataci, mékkost a
nadhernou viini a to v3e pfi
dodani fixace. Awapuhi Wild
Ginger Hydrocream Whip
zasobuje vlas vlhkosti, zaroveii
mu propiijéi hebkost, objem a
vytvori na néj dlouhotrvajici
hedvabny finis. =z
www.paulmitchell.cz
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BEAUTY NOVINKY

Pl"qsm"zm NA DOBROU VEC S
RTENKOU 0D MARY KAY

Mary Kay kazdy rok v kvétnu, pfi prileZitosti narozenin
zakladatelky Mary Kay Ash, uvadi na trh specidlni edici
CSR produkti. Z kazdého prodaného produktu prispiva
tastkou 20 K& na (icet NF Be Charity. V leto$nim roce
je to Srditkova rténka s aplikatorem ve tvaru srdce.
Rténka ma lehkeé, hydratacni slozeni obohacené
vitaminem E a je dostupna ve tfech riiznych odstinech.
www.marykay.cz

SADA NA PEDIKURU 0D MARY KAY
Tii produkty, tii kroky pro

ol i ol dokonalou pedikdru. Peeling na
nohy, maska na nohy a pemza

rovna se vyhlazend a omlazend
chodidla béhem chvile, a to z

pohodli domova. Diky osvézujici

viini citrusii a ¢aje vds obklopi klid
jako pfi relaxaci v salonu. Tato

péce bude skvélym darkem pro
kaidou Zenu.

S—— www.marykay.cz

lavera

Sensitlv
Sonnenlotion

HYDRATAGNI RADA SOURCE DE ROSES OD MELVITY

Novinka od znatky Melvita - piipravky na plet, které dlouhodobé hydratuji pokozku a
zarovefi ji zanechdvaji viaénou. Tato rada navic viditelné redukuje prvni zndmky
starnuti a dodava pleti energii. Vysledkem je svézi, vyplnéna, pfirozené rozzarend a
také jemna plet.

www.douglas.cz

GROWN ALCHEMIST - NOVINKA DETOX
EYE MAKE-UP REMOVER

Pletovy olej pro cisténi r
citlivé oblasti okolo oci /
Detox Eye Make-up 3
remover obsahuje
avokadovy a
slunecnicovy olej, ktery
rozpousti necistoty,
odumielé kozni buriky i
make-up a fasenku. Plet
nevysusuje, nenapind a
nezanechava ji
podrazdénou. Obnovuje
funkce bunék a vyuziva
tak potencidl zdravé
pokozky.
www.douglas.cz

NEVIDITELNA TYCINKA SUN CARE
STICK SPF 50 0D CLARINS

Tento neviditelny pomocnik

by nemél chybét v zadné

cestovni taSce ¢i kabelce.

Prakticka tyGinka od znatky

Clarins vam ochrani hlavu,

W usi, nos, horni cast tvari a
kontury o€i, aniz byste o tom

védéli. Diky malé velikosti ji

miiZete nosit vSude s sebou a

nanést, kdykoliv bude

potieba.
NS—— www.fann.cz

LAVERA 0PAI.0V’ACI' PE;':E SE 100%
PRIRODNi OCHRANOU

Inovativni kombinace mineralnich UV filtréi, Bio Kokosového oleje a Bio
Slunegnicového oleje produktii Lavera. Setrné slozeni bez syntetickych
blokatorii minimalizuje riziko projevi alergii na slunce a podrazdéni
pokozky. Veskera péce ma lehkou strukturu a dlouhou ti¢innost i po

kontaktu svodou.
www.laverakosmetika.cz
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YVES ROCHER SAZi
STROMY V RALSKU

Do konce roku 2023 pribude v
ceskych lesich diky celosvétové

No\!A' I'R’AI]A FILLER VEGETAL PROTI
VRASKAM 0D YVES ROCHER

Vyhlazujici péce proti vraskam Filler Végétal od Yves
Rocher obsahuje kosmatec krystalovy a kyselinu
hyaluronovou pfirodniho piivodu, které se navzajem
dopliiuji a acinné bojuji proti starnuti pleti. Péce 200 000 stromii. Bylo tak
inspirovana prirodou pfinasi den za dnem pevnéjsi a odstartovano pokracovani projektu v
vypnutou plet. lesich Ralské pahorkatiny ve
www.yves-rocher.cz spolupraci s neziskovou organizaci
Cmelak — Spoletnost pidtel prirody.
Chcete se podilet na obnové lesii?
Stati si zalozit zakaznickou kartu Yves

TELOVY PEELING SCRUBS UP NICELY e )
BLOOM&BLOSSOM produkty.

www.yves-rocher.cz

l Pied zacatkem plavkové a opalovaci sezony je nezbytny
peeling téla pro krésné a dlouhotrvajici opalen. Cistici
exfoliacni smés tvorena krystalky cukru, kyselinou
salicylovou, bambuckym maslem a olejem monoi doda pleti
potiebnou hydrataci a péci. Uiijte si léto s hedvabnou a

cistou pokozkou.
www.madeformoms.cz

—
o=
i B
CISTICI RADA PURITY VISION I HYALURON 2.0 TELOVE MLEKO
Trojice produkti na pirodni bazi od Purity ALCINA
Vision dokonale vyGisti vasi plet, Bio Riizovy “Q Télové mléko intenzivné hydratuje pokozku,
Cistici olej, Bio Levandulovy §isticl’ gel a Bio ! flsnd rychle se vstebava, je vhodné i po opalovani,
Kavovy pletovy peeling 3v1. Cisténi pleti by mﬂﬂiﬂh’f ol a navic nadherné voni po ovoci. Obsahuje
mélo byt pravidelné a diikladné, abyste se kazdy = aloe vera a avokadovy olej. Aloe vera ma
v - ve . . Vvt dmi A peinst vre v . C v sy .
vecer zbavily vSech neéistot, jako jsou prach, ARG, J30B00 A 1 piijemné chladivé a uklidiiujici vlastnosti.
zbytky kosmetickych produkti &i sucha L ;‘i‘qf',".w Y Avokdadovy olej krasné hydratuje, je zvlasté
odumield kiize. B o S vhodny pro suchou pokozku.
www.purityvision.cz —_ S—— www.alcina.cz

LIMITED EDITION

GRING IT BACy

ZUBNi PASTA V

R TABLETKACH 0D

i ERBORIAN SUPER BB KREM LUSH

Tento BB krém ui pres mésic testuji a Uz jste nékdy zkouseli misto
jsem moc spokojend, jelikoZ krésné 2ubni pasty tabletku? Pokud
: kryje. Ted pouzivim odstin Nude nebo ne, ted mate tu moznost, a
Y , N si ho micham s odstinem Doré, ale v to s Refresher Toothpaste
)’ Iété budu pouivat jednoznatné Doré. Ilabs' Pafiti v Ealllletl((:e je bez
.l 5 Krém m4 nejen kryci vlastnosti, ale i uord, odstranuje skvrny a
- ochranu SPF 20. Uginky jsou zalozeny bezvadné vycisti zuby. —
na vytazku z bilého korejského Citrusové silice tista osvézi
zenSenu, ktery vyhlazuje a hydratuje. a esencidlni olej z mandli

v vy

dodava tresiiovou notu.

www.douglas.cz
www.lush.com 14
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CESKY SMALT

Cesky smalt se jako jedina firma na ¢eském trhu zabyva smaltovanim tradi¢niho litinového
nadobi a forem na peceni. Modernimi postupy dovadi k dokonalosti proces zdravotné
nezavadného smaltovani, ktery ktery na pocatku 19. st. vynalezl ¢esky rodak Eduard
Bartelmus.

PROC PRAVE SMALTOVANE NADOBI? =
Vyhodou litinového smaltovaného nadobi je zejména :“'*
5

dokonaly rozvod tepla pfi pfipravé jidel. Diky svému .~
hladkému povrchu podobnému skloving je snadno »
udrziteIné, nemnozi se na ném bakterie a chrani pfed
pronikanim 8kodlivych iontdl z kovu do pokrmd.
Smaltovana vrstva je navic vysoce odolna proti korozi a
mechanickému poSkozeni a nabizi velkou variabilitu a
stalost v barevném provedeni.

KDE SE DA SMALT VYUZIT

Smalt rliznych typl se vyuZivd v nepfeberném mnoZstvi
oborll. Od potravinafstvi pfes zdravotnictvi, zemédélstvi,
energetiku a strojirenstvi az po stavebnictvi. Smaltem
opatfené vyrobky maji svoje misto v domécnosti,
prdmyslu i v armadé.

RENOVACE LITINY

Cesky smalt navic provadi renovace smaltového povrchu
starozitnych litinovych vyrobk(. UZ odmastil, odistil,
ozihal, opiskoval, osmaltoval a az tfikrat za sebou v
pecich vypalil doslova kdeco.

PODPORTE VYROBU A POMOZTE UDRZET TUTO
TRADICI

Na vyrobu smaltovaného povrchu se pouzivaji moderni
komponenty a technologie. Pokud nema vyroba tradi¢niho
¢eského smaltovaného litinového nadobi skonéit, musi byt
soucasné zastaralé modelové zafizeni pro vyrobu
kazdého produktu nahrazeno a uzplsobeno potfebam
moderniho slévarenstvi. Vyroba modelovych zafizeni je
finanéné velmi narocna, a proto se jeji financovani
rozhodli Jan Novak spole¢né s Mirkem Ryklem podpofit
kampani na platformé HitHit. Zde si budou moci
pfispévatelé pofidit s laskou vyrdbéné nédobi fady
Gourmetina od Ceského smaltu se slevou 20 %.

ODKAZ ZDE
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LASAGNE +eiceat jinax

Pied nékolika tydny jsme se s manzelem vratili ze slunné Italie, odkud tento bozsky pokrm
pochazi. U nas je znama predevsim klasika s mletym masem, ja jsem pro vas ptipravila ale i
recept na jednu vegetarianskou variantu se Spenatem, ale také na lilkové lasagne, na které
ani Siroké téstoviny lasagne potiebovat nebudete. Vyberte si tu svoji oblibenou variantu,
nebo klidné vyzkousejte vsechny tFi. Cely mUj ¢lanek najdete na Tchibo blogu.

Lilkove \aeaane

Clovék by si mohl Fici, ze lilkové lasagne jsou takova dietni varianta klasickych lasagni.
Ja vdm upfimné povim, Ze je mam jesté radsi nez ty klasické.

Na zaklad lasagni:

e 1 cCervena cibule

e 1lzice olivového
oleje + na vymazani
pekacku

e 1l1zicka nasekanych
C¢erstvych bylinek
(tymian, rozmaryn,
atd.)

e 2 plechovky
krajenych rajcat

e 2 stiedni lilky

e sul

Na dokonceni:

e 125 g mozzarelly
e 200 g syru feta

e Cerstva bazalka

1. Lilky si nakrajime na cca 0,5 cm silné platky (idedlni je pouzit mandolinu). Lilky z obou stran posolime a
nechame je 15-20 minut vypotit.

2. Mezitim si pripravime rajc¢atovy zaklad. Na 1 Izici olivového oleje si osmazime nadrobno nakrajenou
cibuli. Kdyz uz je zlehka zarestovand, pridame krdjena rajcata z plechovky a cerstvé bylinky. Tuto smés
nechdame 10-15 minut na mirném plameni probublavat, aby ndm trochu zhoustla.

3. Lilky si pomoci papirové utérky z obou stran osusime a na panvi (bez oleje) je ogrilujeme z obou stran.

4. Troubu si predehfejeme na 180 stupntd na horkovzduch. 16
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Na masovou smés:

Na besamel:

Na dokonceni:

5. Syr mozzarella a feta si nastrouhame na hrubém struhadle.

6. Pripravime si pekacek (cca , ktery vymazeme olivovym olejem. Na spodek dame vrstvu lilkd, na kterou
dame pomoci nabéracky rajcatovou smés a zasypeme polovinou nastrouhaného syra feta. Nahoru jesté
dame listky cerstvé bazalky. DalSi vrstvu opakujeme s tim, ze pouzijeme misto fety celou davku syra
mozzarella. A posledni vrstvu zakon¢ime zbytkem syra feta, jen uz nedavame bazalku, protoze by se nam
v troubé spalila.

7. Peceme na 180 stupnt 25-30 minut.

8. Na hotové lasagne dame cerstvou bazalku.

Lasagne S hovezZim \M\Q‘\’\]\m wWa5%ewm

2 lzice olivového oleje

500 g mletého masa

1 cibule

2 stfedni mrkve

3 jarni cibulky (ptipadné 2
stonky rapikatého celeru)
80 g raj¢catového pyré

1 plechovka krajenych rajc¢at
sul

mlety pepf

50 g masla

50 g hladké mouky

500 ml plnotué¢ného mléka
sul

muskatovy ofisek

platky lasagni
parmezan

1. Na panev si dame olivovy olej, na kterém zprudka restujeme mleté maso. KdyZ je maso orestované,
pridame najemno nakrajenou cibuli, na nudlicky nakrajenou mrkev a na platky nakrajenou jarni cibulku.
Takto zeleninu restujeme 2-3 minuty. Poté pfidame rajcatové pyré a krajena raj¢ata. Celou smés podle
chuti osolime a opepfime. Masovou smés nechame na nizky stupen 20-30 minut zlehka probublavat.

2. Mezitim si ptipravime beSamel. Na panvi si rozpustime maslo. KdyZz je maslo rozpusténé, pridame
hladkou mouku a dobfe promichame, aby nam vznikla hladka jiSka. Poté do ni nalijeme mléko a
michame metlickou tak dlouho, dokud nam nevznikne hladky husty beSamel, ktery nechame jesté cca 2
minuty provarit. Poté podle chuti osolime a pfidame Spetku muskatového orisku.

3. Troubu si pfedehfejeme na 180 stupnu.



4. Pripravime si obdélnikovou zapékaci misku. Na dno dame vrstvu masové smési, na ni polozime platky
lasagni, dame vrstvu besamelu, vrstvu masové smési a posypeme lzici nastrouhaného parmezanu. Takto
opakujeme i dalsi vrstvy, dokud vse nespotiebujeme. Lasagne dokonc¢ime vrstvou beSamelu a masové
smési, kterou posypeme parmezanem. Zapékaci misku priklopime platem alobalu.

5. Lasagne pe¢eme 45-50 minut. Poté odklopime alobal a pe¢eme jesté dalSich 5-10 minut, dokud nam
horni vrstva hezky nezezlatne.

Seenatove \asaqne S vicottou

Na Spenat:

e 2 |Zice olivového oleje
e 1cibule

e 200 g baby Spenatu

e sul

* pepr

Na beSamel:

e 30 g masla

e 30 g hladké mouky

e 300 ml plnotué¢ného
mléka

e sul

¢ muskatovy ofisek

Na dokonceni:

e platky lasagni
e 150 g ricotty
e parmezan

1. Na panvi si rozehfejeme olivovy olej, na kterém orestujeme nadrobno nakrdjenou cibuli. Kdyz nam
hezky zezlatne, priddme baby Spenat, ktery nechdme na panvi zavadnout. Pokud nam pusti trochu vody,
restujeme tak dlouho, dokud se voda nevypati. Nakonec smés osolime a opepfime podle chuti.

2. Poté si pripravime beSamel. Na panvi si rozpustime maslo. Kdyz je maslo rozpusténé, pridame hladkou
mouku a dobfe promichame, aby nam vznikla hladka jiska. Poté do ni nalijeme mléko a michame
metlickou tak dlouho, dokud ndm nevznikne hladky husty beSamel, ktery nechdame jesté cca 2 minuty
provarit. Poté podle chuti osolime a pfidame Spetku muskatového oftisku.

3. Troubu si pfedehiejeme na 180 stupnd.

4. Pripravime si obdélnikovou zapékaci misku. Na dno dame tenkou vrstvu beSamelu, na ni polozime
platky lasagni, dame vrstvu besamelu, vrstvu Spenatu a posypeme lzici nastrouhaného parmezanu. Takto
opakujeme i dalsi vrstvy, dokud vSe nespotiebujeme. Lasagne dokonc¢ime vrstvou besamelu, na kterou
dame cca 150 g ricotty a kterou posypeme parmezanem. Zapékaci misku priklopime platem alobalu.

5. Lasaghe pec¢eme 35-45 minut. Poté odklopime alobal a peceme jesté dalSich 5-10 minut, dokud nam
horni vrstva hezky nezezlatne.
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ROZVOD SESTKRAT JINAK

Knizka je volnym souborem literarné
uméleckych, ale i odbornych
psychologickych pohledli na problematiku
rozvodu. Kdo jiny nez nase déti jsou
nejvétSimi  obétmi  téchto nelehkych
zivotnich zlomUl. Proto kniha predevsim
nabizi pohled do hlavicek a dusi déti,
abychom si uvédomili, co se v nich
odehrava.

www.albatrosmedia.cz

¥

r| v
Alena Mernstajnevi
{ lustrevala Galina Miklineva

trvasp

KAPKA AJA
Alena Mornstajnova

KNIZNi NOVINKY

7KRAT JINAK. SNADNE NAPADY Z

VASICH OBLIBENYCH SUROVIN

Jamie Oliver

Jamie ma pro vas oslavu 18 nejoblibenéjsich surovin ve
vice nez 120 receptech na hitovky s maximem chuti a
minimem Usili. Najdete tu pokrmy hotové za 10 minut,
ale i pomalu vatené ¢i z jednoho hrnce. 72 % receptl
patfi ke kazdodennim a 28 % je prilezitostnych. U
receptu jsou vyzivové informace, a tak vam bude jasné,

co jite.

www.slovart.cz

S LASKOU Z RiMA

Jules Wake

JAMIE OLIVER

KRAT JINAK

SNADNE NAPADY Z VASICH OBLIBENYCH SUROVIN

Viechny cesty vedou do Rima.. Své o tom vi Lisa, ktera se
sem vydava patrat po otci, jehoz si pamatuje jen z détstvi.
Will, jeji byvaly partner, v Italii planuje ¢erpat inspiraci pro

novou restauraci. Zpackana laska plna zklamani ale znovu
ozije a mezi nimi to za¢ne znovu jiskfit. Dostane jejich

vztah novou sanci, nebo se rozejdou uz navzdy?
www.albatrosmedia.cz

PRITAZLIVOST
PLANETY KRYPTON

Jiri Madl

Planeta Krypton je
pfibéhem dvou mladych
lidi, ktefi jsou tak trochu

mimozemstany ve vlastnich
[ | zivotech. Jejich online vztah

festavkami sedm let

a je lemovan tématy, jako je
hledani domova, budici se
sexualita, komplikované

vztahy k rodi¢dm a k

S novou knizkou Aleny
Mornstajnové se vase
ratolesti dozvi spoustu
zajimavosti o vodé. O tom,
jak je potfebna a jak v
prirodé funguje jeji
kolobéh. Samoziejmé
zabavnou formou, a to
spolu s kapkou Ajou. Ta
jim vysvétli, jak to chodi ve
Skole pro vodni kapky a co
se tam uci.
www.albatrosmedia.cz

tém

détem... Predevsim tedy k

uvnitf sebe sama.

www.albatrosmedia.cz

r

JIRI MADL

(,\///.
1\\\/

PRITAZLIVOST
PLANETY
KRYPTON
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Huraaa
, maprazdniny

Daniela Krolupperova

MEDVED NEDVED A
MEDVIDEK MISKA LETi DO
VESMIiRU

Zbynék Cernik

Nerozlu¢ni kamaradi z
vecerni¢kl Mlsné medvédi
pribéhy, velky medvéd Nedvéd a
maly medvidek MiSka podnikaji
dobrodruznou cestu do vesmiru.
Na palubé kosmické lodi jim déla
spole¢nost robot Brumla. Ale! Co
kdyz budou mit medvidci zrovna
zimni spanek? Doleti na
planované misto?
www.albatrosmedia.cz

Zabavny
kazdého malého dobrodruha. Déti v
ném najdou tipy, triky, kvizy, testy,

ce:

HURAAA NA PRAZDNINY
Daniela Krolupperova

stovni  zapisnik

mnohem zabavnéjsi a hravéjsi.
www.albatrosmedia.cz

. Zbynék Cernik
Medvéd Nedvéd

a medvidek Miska
leti do vesmiru

4

*

Tx

pro

diar, zapisnik, adresar nebo
fotoalbum. Prazdniny jsou super, ale
s timto pomocnikem  budou

. *

*
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NEZAPOMINEJTE NA MLECNE VYROBKY!

Zavtadte je do jidelniCku a g¥igravte Si chutne a vyzZivee Svacinky

Jaro je v plném proudu a my se vice vyskytujeme venku nez doma. V kuchyni se tedy snazime byt jen
minimalné. Vsadte na rychlé a snadné svacinky, které vas nejen zasyti, ale navic dodaji télu dostatek energie i
potiebné Ziviny.

Jako zaklad lahodnych svac¢inek skvéle poslouzi mlééné vyrobky. At uz jde o mléko, syry, ¢i jogurty, produkty z
mléka zkratka v zivoté ¢lovéka hraji dulezitou roli - jsou totiz vyznamnym zdrojem vapniku,

bilkovin a fady vitaminu. Jejich kvalita je ale zasadni. Proto se pfi jejich
vybéru rozhodujte pecliveé, produkty by mély pochazet z ekologického
zemédélstvi. Mrknéte na myjsmebio.cz, kde se o nich dozvite vic. Nebo se
vydejte na nejblizsi ekofarmu, kterou najdete na lovime.bio a kamprobio.cz.
Pokud se rozhodnete pro supermarket nebo e-shop, hledejte na obalech
oznaceni logy biozebry ¢&i biolistu.

Tip: Pro vyborné ovéi syry v bio kvalité vyrazte na Biofarmu Sonov na
Broumovsku. Pokud patfite mezi milovniky kozich syr(, navstivte Farmu
Misna koza, kde si urcité prijdete na své.

PRODUKT EKOLOGICKEHO ZEMEDELSTVi

POMAZANKA Z KOZIHO SYRA S PAZITKOU
e 150 g bio cerstvého koziho syra

e 150 g bio krémového syra typu luc€ina

e |zice bio smetany na vareni

e bio pazitka

e 2 |zicky bio medu

e 2 lzi¢ky bio vinného octa

e bio olivovy olej

¢ sll, bio pepf¥

Kozi syr, lu¢inu a smetanu smichejte a osolte podle
chuti. Vmichejte polovinu nasekané pazitky, smés
pfendejte do misy a uhladte stérkou. V misce
proslehejte med, vinny ocet a olej. Pomazanku posypte
zbylou pazitkou, pepfem a zakapnéte zalivkou. Nechte
vychladit v ledni¢ce a podavejte s cerstvym pecivem.

BiLY JOGURT S OVOCEM A GRANOLOU

e 1ks bio bilého jogurtu

e 1lzice bio medu

¢ Spetka bio skorice

e hrst cerstvého nebo suSeného bio ovoce
e 3 lzice granoly

Bily jogurt smichejte se skoftici a medem. Dno
sklenice naplnite jogurtem, posypte vrstvou granoly
a pridejte ovoce. Postup jesté jednou opakujte a
podavejte vychlazené.
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TIP NA POCHOUTKU

BovOvkové Catwni

BorlUvkova sezdna se blizi. Taky patfite mezi ty, co jsou v lese jako doma? A pfedevsim v dobé, kdy
zde rostou tyto malé fialové poklady na peceni oblibenych kola¢u, bublanin a dalsich dobrot. Avsak
nejen dezerty lze z bortGvek vykouzlit. Kuryrka Klara, ktera jezdi pro Dame jidlo, ptipravila netradiéni

recept na borlivkové ¢atni. Dobfe se hodi tfeba ke grilovanému kufecimu.

K pripravé budete potiebovat: Pokud vam néktera z téchto surovin doma
¢ 3 hrnky ¢erstvych nebo mrazenych ve spizi zrovna chybi, mlzete ji par
bortvek kliknutimi objednat v online veCerce Dame
¢ 1velkou cibuli, najemno nakrajenou market - pfed dvefe vdm dorazi nejpozdéji
¢ 1 menSsi zlutou a ¢ervenou papriku, obé do 10-20 minut a kdo vi, tfeba vam je
nakrajené doveze praveé kuryrka Klara. Pii ¢ekani
¢ 1/3 hrnku hnédého cukru zatim muUzete ptipravit borlvky nebo si
e 1/4 hrnku balzamikového octa nakrdajet papriky a cibuli. Jakmile mate
e 2 |zicky mletého zazvoru pripravené vSechny ingredience, jednoduse
e 11zicku pomerancové kury je smichejte v hrnci a za ob¢asného
e 1/2 1Zi€ky mletého kardamomu michani zvolna varte do té doby, dokud
e 1/4 1zi€ky soli celd smés nezhoustne. Borlvkové ¢atni
e 1/4 1Zi€ky sypké &ervené papriky kuryrky Klary je dobré zatepla i zastudena.
e 1/4 12i€ky nového kofeni
21



NA CESTACH PO CELEM SVETE

Kdo mé zna, tak moc dobfe vi, Ze cestovani je pro mé hodné dulezité. Na cestach po svété
se u¢im novym vécem a moc rada poznavam nové lidi, nova jidla a nové kultury. V dubnu
jsem s manzelem navstivila Rim s radynacestu.cz a byli jsme Gplné nadseni. Vybrala jsem
proto pro vas néjaké jejich zajezdy, které mé opravdu zaujaly a na které se chceme s
manzelem v nasledujicich letech také vydat. Pokud by vas néjaky zajezd zaujal, mam pro
vas i slevovy kod NASKOKVKUCHYNI2022, diky kterému ziskate slevu - 5%. Slevovy kéd
plati do 30. 7. 2022. Pro otevieni daného zajezdu staci kliknout na fotku.

T0 NEJLEPST 7 LONDYNA

Harryho Pottera milujeme cela rodina a ja uz nékolik mésicu
Vojtovi slibuji, Ze pojedeme do Londyna na tento zajezd. Myslim,
ze by to byl pro néj splnény sen.

KLIKNI

10 NEJLEPSI 7 KODANE

Neskutecné nas s manzelem lakaji severské zemé a jejich mésta,
predevsim tedy Kodarn. U tohoto zajezdu si uzijete i vyhlidkovou
plavbu lodi.

10 NEJLEPS] 7 ISLANDU

S mym manzelem jsem se nahodné seznamila na Kubé na jednom
poznavacim zajezdu. Kdyz jsme pak ale oba fesili, jaka byla nase
druha volba, kdybychom nejeli poznavat Kubu, oba jsme se shodli, ze
jsme pokukovali po Islandu. Letos v listopadu mame 10. vyroci od
seznameni, takze o tomto zdjezdu opravdu uvazujeme.

KLIKNI

KLIKNI

10 NEJLEPST 7 NEW YORKU

MUj manzel v New Yorku uz pfed hodné lety byl, ale pro mé je to
obrovsky sen. Navic je tento poznavaci zajezd spojeny s
prohlidkou Niagara Falls. V tomto pfipadé ale budeme muset
jesté rok nebo dva pockat, protoze nas syn Vojta miluje sochu
Svobody a neodpustil by nam, kdybychom ho nevzali do New
Yorku taky.
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https://www.radynacestu.cz/zajezd/to-nejlepsi-z-new-yorku-philadelphia-washington-niagara-odlet-z-prahy/28995/a_box=r5c2g3w6

RIZOTO JAKO OD ITALA
vyznejte se v italske ryii

Vybrat spravny druh ryZze muze byt v Siroké nabidce obchodu nékdy trochu problém.
Pokud nechcete, aby vase rizoto pripominalo sypkou klasiku ze Skolni jidelny s porci
nakladané repy navic, naucte se zakladni orientaci v druzich italské ryze. Ja si vzdy
vybiram ryzi podle toho, jaky pokrm pripravuji. Velky vybér maji na www.kosik.cz.

ARBORIO

Asi nejznaméjsi a také nejpouzivanéjsi druh
ryze. Jeji zrna jsou spiSe mensi a kulatéjsi a
mayji jasnou bilou perletovou barvu. Diky
obsahu skrobu se arborio pfti vafeni nelepi,
zvladne vSak vyborné absorbovat tekutinu i
chut dalsich ingredienci. Zrna jsou po uvafeni
lepkava, ale zUstavaji pevna na skus. Hodi se
tak na italské rizoto nebo sladkou mlé¢nou
ryzi.

CARNAROLI

Jsou pro ni typicka delsi a vétsi zrnka, nez maji
jiné odrudy tohoto typu. Carnaroli patii mezi
drazsi ryze, protoze jeji vynosy jsou nizsi,
ovSem vse vynahrazuje vysokou kvalitou. V kuchyni se hodi k pfripravé krémového italského rizota. Jeji
vyhodou je, ze ji prakticky nelze rozvatit, coz oceni nejen zacinajici kuchatri.

ARBORIO CARNAROLI VIALONE NANO

VIALONE NANO

Mezi nejzndméjsi a nejpouzivanéjsi druh ryze patfi i Vialone Nano. Tato stfedné jemna kulata ryze
vzhnikla kfizenim dvou odrid a je pro ni charakteristicka ,perla“ ze skrobu uprostied zrna. Ryze je velmi
lahodna a byva povazovana za tu nejkvalitnéjsi. Vialone Nano obsahuje hodné sSkrobu, po uvareni je
stfredné tvrda a krémovita. V oblasti Veneto, kde je nejoblibenéjsi, se casto pouziva k pripravé rizota z
motiskych plodu, protoze skvéle vstieba chut vyvaru i dalsich surovin.

JAK VYBIRAT

Ryzi mizeme vybirat podle tvaru zrn -
dlouhozrnnou, kratkozrnnou ¢i kulatozrnnou,
nejcastéji vSak sahneme spisSe po konkrétni
odrlidé. Zatimco na rizoto zvolime arborio Ci
carnaroli, k ostfejsim pokrmUm jako ptilohu
naservirujeme spisSe jasminovou ryzi, ktera se hodi
i na dezerty. V indickych jidlech i jako pfiloha
vynikne také oblibena basmati ryze, typicka svou
oriSkovou chuti.




BOJITE SE INFLACE?

5 290%0b0, jok wiZete chrdnit Své gewize

Spoluzakladatel online investi¢ni
platformy Fondee, Honza Hlavsa, prinasi
do Ceska jednoduchy styl investovani,
ktery umoznuje ukladani penéz do
fondd, akcii a dluhopist. Pojdme se
spolu s nim podivat na moznosti, jak v
dnesni nejisté dobé ochranit své penize.

1. TOPENi VYPNOUT, DO KAVARNY JEN OBCAS
Z vasich pfijmu by 50 % mélo jit na zivotni nezbytnosti, 30 % na dalsi utraty, které lze jesté ofezat, a
nakonec 20 % pfimo do uspory podle vaseho vybéru.

2. ZASOBA PRO VSECHNY PRIPADY JE NUTNOST

Zapominat nesmime ani na finan¢ni zadchranny polstar, ktery je treba mit na uc¢tu pro pripad nouze.
Financ¢ni specialisté se shoduji, ze idealni velikost zasoby je ekvivalent Sesti az deseti vasich
soucasnhych mésic¢nich platd.

3. SPORAK JE FAIJN, INFLACI ALE NEPREBIJE

Do kategorie kratkodobych investic pat¥i nap¥t. klasické spoftici U¢ty v bance nebo terminované
vklady. Zde je tieba si uvédomit, ze vétSina uroku z téchto druht uctl a vkladtd je nastavena nizko. A
v pfipadé agresivni inflace vdm primeérny urok kolem 4 % roé¢né z terminovanych vkladl jednoduse
nestihne ani pokryt ztratu.

4. DLOUHODOBE INVESTICE KLICEM K USPECHU

Stézejnim pilifem dlouhodobého investovani jsou tzv. ETF fondy, diky nimz penize investujete do
desitek ¢i stovek svétovych korporaci a spole¢nosti, které nakladaji s vaSimi penézi. Podobnou
kategorii jsou taktéZ nemovitostni fondy, ve kterych pro zménu vyuzivaji vase finance realitni
spole¢nosti béhem prodejud a prondjmi nemovitosti.

5.ZA TRENDEM KRYPTOMEN JEN OPATRNE

Kryptoména - dlouhodoba investice, ale také znac¢né rizikova zalezitost. Trh kryptomén se totiz
pohybuje nahoru a dold v zavislosti na mnoha faktorech a pro zac¢inajici investory nejde o tu nejlepsi
volbu. Lze vSak vypozorovat urcité vzorce, které dlouhodobé& umi minimalné udrzet vase penize na
statu quo, nebo je dokonce pomalu navySovat.

TIP: Minimalné do zacatku se tedy zamérte na ETF a realitni fondy. Jde o jeden
z nejlepsich zplsobu, jak ochranit své Uspory proti inflaci a dalsim finanénim
nastrojim statu. 24



MedoVve %ezq

POTREBUJEME
Tésto:

50 g masla

4 |1zZice mléka

2 lzice medu

150 g cukru krupice
1vejce

11zi¢ka jedlé sody
500 g hladké mouky

Krém:

0,6 | mléka

2 vanilkové pudinky

11zice Amaretta (mUlzete nahradit
tuzemskym rumem)

cukr dle vasi chuti

200 g masla

Na dokonéeni:

25

100 g ¢okolady na vareni

50 ml smetany ke Slehani
nahrubo nasekané mandle nebo
pistacie

Jakakoli nase rodinna oslava se u nas neobejde
bez proslulych medovych Fezli moji sestry
Martiny. Je to uz prosté takova tradice. MliZete si
je rozkrajet na mensi kosti¢ky nebo obdélnikové
rezy.

1) Maslo, mléko a med si rozpustime ve vodni lazni. Ja
tento proces délam pfimo v mém kuchynském robotu
Kenwood Chef XL, na kterém si nastavim teplotu 35
stupnd, nasadim si nastavec typu ,K“ a funguje mi to
misto vodni lazné.

2) Kdyz je vSe rozpusténé, pridame cukr, vejce a jedlou
sodu a dGkladné promichame. Cekame, az se cukr
rozpusti (cukr stale rozpoustime ve vodni lazni nebo v
kuchyriském robotu pf¥i teploté 35 stupnit).

3) Poté si ddme na val mouku a tekutou smés do ni
postupné zapracujeme (pokud pracujeme s robotem,
stac¢i mouku nasypat do misy a nechat chvili
propracovat).

4) Troubu si pfedehfejeme na 180 stupnu.

5) Z hotového tésta, které nenechavame odlezet v
lednici, hned vyvalime 3 placky na pecici papir (podle
velikosti vaseho plechu) a kazdou pe¢eme cca 4-5
minut na 180 stupil. Kazda trouba pece trochu jinak,
takze je dulezité placky hlidat, abychom je nespalili.
Placky poté nechame vychladnout.

6) Mezitim si pripravime krém. Pudinky uvafiime
klasicky dle navodu na obalu, jen pouzijeme pouze 0,6 |
mléka na dva pudinky. Pudink nechame uplné
zchladnout a maslo si vyndame z lednice, aby ziskalo
pokojovou teplotu.

7) Maslo si ddme do misy od robota a Slehame ho 10-15
minut. Maslo vdm za tu dobu zdvojnasobi objem a
zesvétla. Poté zacneme po lzicich pridavat vychladly
pudink a pfidame i Izici Amaretta. Pokud se ndm zda
krém malo sladky, pfiddme mouckovy cukr podle chuti.
8) Krém si rozdélime na dvé poloviny. Na plech si dame
placku, kterou pomazeme polovinou krému. Na krém
ptiklopime druhou placku, kterou taktéz potfreme
krémem, a pfiklopime plackou posledni. Ted je dllezité
nechat vSe odlezet do druhého dne, aby krém nasakl
do placek a ty pak Sly dobie nakrdjet.

9) Druhy den si vezmeme ¢okolddu na vareni a
rozpustime si ji se smetanou na $lehani. Cokoladou pak
medové fezy polijeme a hakonec posypeme platkovymi
mandlemi nebo nasekanymi pistaciemi. Nakrajime na
C¢tverecky, ¢tyruhelniky nebo na obdélniky.



LETNT DRINKY

Léto je pomalu, ale jisté tady a ja se nemohu dockat dlouhych letnich veéert na nasi
terase nebo na chaté. Mymi nejoblibenéjsimi drinky jsou v posledni dobé ty, které
obsahuji mulj milovany GIN. A ja tu mam pro vas tipy na ¢tyfi drinky s ROKU GINEM. A neni
na nich vlibec nic tézkého. Vice na www.stock.cz.

YUZU GOLLINS

e ROKU GIN

* yuzu pyré

e soda

Do vysoké sklenice vlozte kostky ledu, pridejte panaka ROKU GINU,
yuzu pyré a dolijte sodou.

TEAMLET

¢ ROKU GIN

¢ sencha & touareg ¢ajovy cordial

Do whiskovky s ledem nebo do koktejlové sklenice bez ledu nalijte
ve stejném poméru dil ROKU GINU a ¢ajového cordialu ze Sencha
a Touareg.

HOSHI SONIC

ROKU GIN
¢ kafirova limeta
e badyan
e soda
¢ tonic
Do vysoké sklenice vlozte kostky ledu, pridejte pandaka ROKU GINU,
kafirovou limetu, badyan a v$e dolijte sodou a tonicem.

ROKU TONIC

e ROKU GIN

¢ tonic

¢ 6 platkul ¢erstvé nakrajeného zazvoru

Do vysoké sklenice vlozte kostky ledu, zalijte étyrmi dily ROKU
GINU a dolijte tonicem. Na zavér ozdobte 6 platky cerstvé
nakrajeného zazvoru.
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