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IARADME IPATECKU

Posledni dny pfed pradzdninami jsou pro spoustu z nas opravdu
hektické. Rodice déti feSi posledni Skolni dny, takZze se béha po
riznych besidkach a fesi se provozni véci. Prvniho Gervence ale
zaCaly prazdniny a to je pro spoustu z nas Cas odpocinku. No
vlastné jak se to vezme. NaS Vojta ma pres prazdniny Skolku
zavienou, takZze mozna ten odpocinek zas az tak nehrozi, protoze
si Iéto budeme uZivat spolecné :-) Ne, ja se na to neskutecné
téSim, protoZze se konecné chystam zaradit zpateCku a hodlam
opravdu hodné zpomalit. M&am tu nachystané knizky, které si chci
preCist, mam nachystané vylety s Vojtou, které chci urcité
absolvovat a hlavné si chci uzivat sladké nicnedélani. ProtoZe to je
nékdy prave ten Cas, diky kterému pak naCerpame sily a tfeba se u
nas znovuobjevi kreativita, kterou Clovék bez odpocinku ztraci. J&
se na to nicnedélani s myma klukama opravdu hrozné téSim. |
proto tento letni special vychazi jako dvojCislo a spoleCné se zase
uvidime v plné sile v zafi.

Ja& vam preji ty nejuzasngjsSi prazdniny, nacerpejte spoustu sil a
vitaminu D. A kazdopadné mi dejte védét, jak se vam toto Cislo libi.

5 lishow Lovnosa,

PS: Moc bych timto chtéla pozdravit spoluzacku mého tatinka
Blazenu Zelenkovou.



KAM V LETE VYRAZIT

NOVE DETSKE MENU V RESTAURACI DEER

Mezinarodni den déti uz sice byl, ale urcité se najde dalSi prilezitost vzit své déti do zazitkové
restaurace Deer. Tam na né ¢ekaji pochoutky, které si zamiluji i ty nejvybiravéjsi. Spaghetti
Bolognese, Grilované kureci platky s bramborovym pyré, nechybi ani Cheeseburger, ktery patfi
obecné k nejoblibené&jsim détskym jidldim. Sladkou te¢kou jsou Livance s ovocem a mascarpone.
www.deerprague.com

LA BODEGUITA DEL MEDIO PREDSTAVUJE NOVE MENU

Séfkuchar Michael Simon pro véas pfipravil nové menu, ve kterém vas jisté zaujmou
kreolské speciality, jako je napf. Kufe Al Ajibe marinované v citrusovych plodech s
morro y cristiano congri se smazenymi lupinky z juky. Z pfedkrm( nutno zminit
chobotnicové carpaccio. Na své si pfijdou i milovnici biftekl ze svi¢kové, kachniho
prsa nebo ryb. Gastronomicky zazitek mdzete zakonéit mrazenym kokosovym parfait s
ananasovym chutney a kubanskym rumem.

www.labodeguitadelmedio.cz

ZLONINSKY DVUR OSVEZi

Prvotfidni restaurace mimo hlavni mésto nabizi nejen moznost se skvéle
najist, ale také v téchto letnich dnech uhasit Zizen a nebo se jen osvézit ve
stinu na terase. PotéSi vas domaci propracované limonady, ale také oblibené
jahodové Daiquiry nebo vybér ze 14 druhl gint a 5 znacek tonikl, z ¢ehoz
vznika neomezena kombinace Gin&Tonic napoje. Bylinky v drincich jsou
samoziejmeé z vlastni zahradky.

www.zloninskydvur.cz
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SLIPKA TOUR POD KRIDLY SEFKUCHARU 2022

V sobotu 27. srpna od 12 do 20 hodin na vas ¢eka putovani po vinarstvich ve
Velkych Bilovicich s ndzvem Slipka tour pod kfidly $éfkuchaf?. Miroslav Kalina,
Marek Raditsch a Marek Fichtner pfijedou se svymi tymy a poutniklim za vinem

naserviruji dveé jidla sparovanéa se zdejSimi viny. Podéavat je budou mezi sklepy na 4
mistech ve specialnich food stanech. Pocet G¢astnikll je omezeny, proto si jesté
dnes online zarezervujte vstupenky.

www.velkobilovictivinari.cz

THE MONKEY BAR - KOKTEJLOVA OAZA
UPROSTRED PRAHY

The Monkey Bar, ktery je soucasti hotelu Falkensteiner Hotel Prague, neslouzi
jen jako hotelovy bar, ale diky oddélenému vstupu je pfistupny Gplné vsem.
Hosty laka vyladénym designovym interiérem a prostornou zahradkou, kde si
budete pripadat jako v dzungli. Otevieno ma cely den, tak si sem mizZete pfijit
vychutnat snidani, brunch, obéd nebo tfeba kavu. Nedavno jsem bar navstivila
a byla jsem absolutné nadSena — atmosféra, jidlo i koktejly bez chyby.
www.monkeybarprague.com



https://zloninskydvur.cz/
https://deerprague.com/
https://www.labodeguitadelmedio.cz/cz/
http://monkeybarprague.com/
http://www.velkobilovictivinari.cz/

CO VAM NESMI UNIKNOUT

CREME DE LA CREME - ALKOHOLOVE ZMRZLINY

Vsadim se, Ze po precteni tohoto odstavce pobézite do Creme de la Créme na tzv. opilou zmrzlinu a
date si minimalné dva kopecky zmrzky. Dokonal&d kombinace ovocného sorbetu ¢i smetany a kapky
dobrého drinku s alkoholem vas ¢eka v 8 variantach, Merurika Prosecco, Broskev Prosecco, Pomeran¢

KOSiK ZMENIL BEZOBALOVOU SEKCI, SACKY
JDE NOVE KOMPOSTOVAT

Kosik se po tfech letech hledani idealniho obalu vraci opét k papiru. Nove se ted z
bézného sacku — podobné jako u taSek — stane sacek cirkularni, ze kterého budou
Setrnymi metodami vznikat nové potravinarské obaly. Sacky bude mozné vratit spolu s
taskami kuryrdim, ktefi je odvezou do skladu k recyklaci. Doméacnosti s kompostéry
nebo zahradnim kompostem budou moci sacky diky slozeni jednoduse kompostovat.
www.kosik.cz

FERNET STOCK SLAVi 95. NAROZENINY

Fernet Stock uz 95 let vynika svou originalni chuti, které je docileno mistrovskym
vybérem a zpracovanim bylin. Vychutnat si ho mizete Gisty, v osvézujicim drinku
Bavorak nebo v kombinaci s tonicem €i Vineou. Na trhu jsou také kromé varianty
klasického Fernet Stock svézi Fernet Stock Citrus a neodolatelny Fernet Stock
Barrel Edition.

www.fernetstock.cz

FESTIVAL BIOSLAVNOSTI SPOLECNOSTI PROBIO

V sobotu 16. Cervence 2022 od 10 hodin se v areédlu spolecnosti Probio ve Starém
Mésté pod Snéznikem kona festival Bioslavnosti — oslava dobrého jidla, piti a zabavy
pro celou rodinu. Misto, kde se schéazeji inspirativni osobnosti, které nabidnou
navstévnikdim spoustu zajimavych informaci.

www.probio.cz

MANIFESTO POMAHA UKRAJINSKYM UPRCHLIKUM

Manifesto otevira ukrajinskou restauraci Barva zacinajici podnikatelky
Anny Temnenko. Dlouhodobé tak pomdze nékolika rodindm zvladnout
jejich tézkou situaci. Anna ve svém menu chysta tradicni i rodinné recepty
z rGznych koutl Ukrajiny. Pfijdte podporit tento skvély projekt.
www.manifestomarket.com



https://kosik.cz/
https://www.cremedelacreme.cz/cs/
http://www.fernetstock.cz/
http://www.probio.cz/
http://www.manifestomarket.com/

VZHURU DO OBLAK

Jisté si pamatujete, kdyz jsem vam psala o netradi¢nim
gastro zazitku v oblacich Dinner in the Sky, ktery jsem si uz
nékolikrat uzila a na ktery dodnes vzpominam. Zacatkem
za¥i se bude opét obédvat a veceret na prazské naplavce na
plosiné vytazené do vysky padesati metrd nad srdcem
historické Prahy a vy si uz ted muZete zarezervovat sva
mista na webu dinnerinthesky.cz.

LetoSni nebeské menu dostal na starost hvézdny Pavel
Bycek, ktery pUlsobil v michelinském Alcronu a nyni ma v
HoleSovicich vlastni restauraci The Eatery. Pochutnate si na
vyte¢ném ctyfchodovém menu zakonéeném dezertem.
Vybrat si mlzete i vegetaridnské menu, které se bude lisit
viceméné jen v hlavnim chodu.

Novinkou bude prémiovy obéd, béhem néhoz se k
pokrmim podavaji Spickova vina a Sampanské. Nejvétsim
zazitkem je jiz tradi¢né vecete pfi zdpadu slunce, ktera je
také nejdrazsi - hosté za ni zaplati 5850 korun. Naopak
obéd v oblacich vychazi na 2490 korun.

Zacina se jako vzdy na zacatku zafi, prvni prodlouzeny
vikend v oblacich probéhne od 1. do 4. zaf¥i, druhy termin je
8. az 11. zari.



http://www.dinnerinthesky.cz/

1.Do misy si dame 3 bilky, Spetku soli a
za¢neme na stfedni rychlost Slehat. Az bilky
zac¢nou bélat, pridavame po ¢astech cukr.
Bilky vyslehdme do husté pény, do které poté
lehce vmichame zloutky a nakonec mouku.

2.Tésto prenddame do maslem vymazané a
moukou vysypané formy o velikosti cca 24 cm.

3.Pec¢eme cca 15 minut na 175 stupnd.

4.Nez ndm korpus vychladne, smichame v
robotu prekapané tvarohy s mouc¢kovym
cukrem pomoci Slehaci metly. Tvarohy
Slehame na stfedni stupen a pomalu
prilévame Slehacku. VSe vySlehame do
hladkého krému (Slehame, dokud nam
Slehacka s tvarohem nezacne hezky
houstnout).

5.Vychladly korpus potieme tvarohem a
poklademe omytymi a rozkrojenymi
jahodami.

6.Nakonec dort zalijeme Zelatinou, u které se
vzdy fidime postupem podle navodu na
obalu. Dort je nejlepSi nechat pfes noc
zatuhnout.

Tahodovq dov¢t

Neznam asi nikoho, kdo by nemiloval jahody. A
protoZe je sezéna v plném proudu, mam tu pro
vas slibeny recept na jednoduchy jahodovy dort,
ktery je ale u nas v rodiné nejoblibenéjsi.

Na korpus:
* 3vejce
e 90 g cukru
e 90 g polohrubé mouky
o Spetka soli
e maslo a polohruba mouka na vymazani formy

Na krém:
e 2 tvarohy (nejlépe pifekapané pres noc pres
platynko)
e 2-3 |zice mouckového cukru
e 200 ml smetany ke Slehani

Na dokonceni:
o Cerstvé jahody
e 1 baleni zelatiny
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CO SI V LETE PRECIST A PODLE CEHO VARIT?

SLADCE, SLANE, BOUBELATE SLADCE, SLAN E it
Martina Kynstlerova BEUBELATE
Prvni kucharka Martiny Kynstlerové ze soutéze Péce celd zemé 2 v,),.x-m“mﬂv" erpls

nese nazev Sladce, slané, boubelaté, coz vypovida o tom, ze
Martina ma nejen talent na peceni dobrot, ale Ze ma smysl pro
e humor a neboji se ni¢eho. Martininym cilem je se s vami v
A:_-;.E.:!"' kuchafce podélit o jednoduché a efektni recepty, které budou
stat za hrich.

www.doselkaramel.cz

GRILOVANI. TIPY A POSTUPY

KROK ZA KROKEM (4 ——
ALTER EGO EFEKT Roman Vanék, Jana Vankova s SCYHETLEROVA
Todd Herman Takhle krasné muze dopadnout vysledek -
Vyuzijte své Alter ego, aby zménilo vas prace dvou lidi, ktefi se miluji a sdileji spolu
vykon. Prekonejte pochybnosti o sobég, nejen pfijmeni, ale i chuté a lasku ke - .
negativitu a nejistotu, kterd vas brzdi, a grilovani. V kuchafce najdete vice jak 100 Ll PO PR‘f\.CE
najdéte silu, abyste se nakonec stali svym receptt a nové také odpovédi na nejéastéjsi OD ZDRAVE S KACI
nejlepsim Ja. Zména zahrnuje vie, jak se otazky kolem grilovani, na !(teré se lidé KateFina Novotna
fyzicky projevujete a chovate, pres vase ptaji. Kvalitni a opravdu precizni pravodce 5 -
myslenky, presvédéeni, vas postoj az po tén grilovanim se vam ted v lété bude jisté Chcete se zdravé a vyvazené
vaseho hlasu. Mentalni kou¢ Todd Herman hodit. stravovat i v préci, ale nemate
vam s tim v3im pomUize. www.knihcentrum.cz ¢as béhat o poledni pauze do
WWW.Zoherpress.cz restauraci a slozité skladat

jidelnicek podle svych
predstav?  Vyzkousejte si
pripravit krabicky vam na
miru s hotovymi jidly, ale i se
svacinami Ci zdravym
milsanim. Usetfi vam to nejen
Cas, ale i penize. A s touto
praktickou kuchafkou vam to
pujde hraveé.
www.albatrosmedia.cz

SAMA V TOKIU
Marie Machytkova

Autorka knihy a reportérka Marie Machytkova, kterou pred
lety ohromila krasa kaligrafie, se vydala za poznanim japonské
kultury do Tokia. Je ji fascinovana, ale zaroven z ni ma strach.
Sama v cizim mésté postupné odhaluje nejen kouzlo i temny
kabat této odlisné kultury, ale také své vlastni ja.
www.albatrosmedia.cz

Roman Vanék

ES Jana Varkova
MARIE MACHYTKOVA

Katefina Novotna

KRABICKY DO PRACE

od Zdravé s Kadi

STREPY NA VIA GEMITO
Domenico Starnone

Jak se vyrovnat s détstvim
stravenym ve stinu
autoritativnihno a zahorklého
otce? V autobiografické rodinné
kronice jeden z
nejvyznamnéjsSich  soucasnych
italskych spisovateld Domenico
Starnone popisuje slozité vztahy,
nenaplnéné ambice, prokleti
prdmérnosti a zarlivost.

Stfepy na via Gemito www.albatrosmedia.cz

EKNIHA ZLIN 7


https://www.zonerpress.cz/
http://www.knihcentrum.cz/
http://www.albatrosmedia.cz/
http://www.albatrosmedia.cz/
http://www.albatrosmedia.cz/

MQ“V\O\“} Eton Mess

Znate dezert Eton
Mess? Tradicné se
tento britsky dezert
podava s jahodami. Ja
jsem se ale zamilovala
do kombinace
sladkych pusinek,
Slehacky a kyselych
malin.

Na 2 porce:

* 180 g mrazenych malin

e 1lzice titinového cukru

e 35 g kokosovych pusinek
z M&S (ptipadné na né
najdete recept na mém
blogu - recept je zde)

e 250 ml smetany ke
Slehani

e nasekané pistacie na
ozdobu

1.Maliny si dame do rendliku, pfidame titinovy cukr a na strednim plameni
rozpustime na malinovy rozvar.

2.Smetanu ke Slehani si vySlehame do tuha.

3.Pripravime si dvé skleni¢ky a na dno kazdé dame lzici rozvaru. Poté navrstvime
pusinky, Slehac¢ku a opét malinovy rozvar. Takto pokracujeme, dokud nenaplnime
obé sklenicky.

4.Nakonec hotovy Eton Mess ozdobime celymi pusinkami a posypeme nasekanymi
pistaciemi.


https://www.naskokvkuchyni.cz/snehove-pusinky/

JIME ZDRAVE
V POHYBU

Mam pro vas tip na kuchaiku JIME ZDRAVE V
POHYBU, kterou by mél mit doma kazdy, jehoz zZivot
probiha - jak uz nazev napovida - v pohybu nebo kdo
chce mit jidelni¢ek plny energie a dllezitych zivin. V
knize najdete 80 prevazné snadnych a rychlych
receptl véetné informaci o nutri¢nich hodnotach a
zasadach spravného jidelni¢ku. Spoluautorem knihy
je profesor Libor Vitek, ktery je odbornikem na
VyZivu.

ODKAZ ZDE.

TiramiSu ovesne Viocky ¢¥es woc

Pfiprava: 5 minut (6 hodin odlezeni), Tepelna tprava: O minut, ObtiZznost: snadné, Pocet porci: 3
Nutriéni informace na 1 porci: 1116 k3/267 kcal, 11 g bilkovin/16 %, 42 g sacharid(i/63 %, 6 g tuka/20 %

Suroviny:

150 g ovesnych vloc¢ek jemnych
10 g holandského kakaa

2 1zicky medu v tekutém stavu
150 ml odtuénéného
mandlového mléka

150 ml vody

10 ml espressa

100 g odtuénéného bilého
jogurtu (0 % tuku)

20 g mascarpone

1 1zicka vanilkového extraktu
sul



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

Postup:

Suroviny:

1.Nejprve si pripravte 3 skleni¢ky (cca 250 ml), do kterych vlo¢ky nasledné rozdélite.
2.Do stredné velké misy nasypte vlocky, Spetku soli a 5 g kakaa. Promichejte a pridejte

med, 150 ml mandlového mléka, 150 ml vody, 10 ml espressa, jogurt, mascarpone a

vanilkovy extrakt.

minimalné na 6 hodin).

4.Po uplynuti ¢asu tiramisu vlo¢ky posypte zbylymi 5 g kakaa a podavejte.

Kuveci cassevole 6 kvetakewm

Pfiprava: 15 minut, Tepelna tuprava: 90 minut, ObtiZznost: snadné, Pocet porci: 6

3.Smés rozdélte do pripravenych skleni¢ek a dejte odlezet pres noc do lednice (nebo

Nutriéni informace na 1 porci: 1 602 kJ/383 kcal, 58 g bilkovin/62 %, 14 g sacharidi/14 %, 11 g tuka/24 %

700 g syrového kvétaku

1 kg kurecich prsou

1 lzice olivového oleje

300 g pSeni¢ného bulguru v suchém stavu
60 g nizkotu¢ného cottage syru

10 g parmazanu (nastrouhaného najemno)
50 g eidamu (20 % tuku, nastrouhaného
najemno)

100 g nizkotué¢ného smetanového syru (typu
Lucina)

1 strouzek ¢esneku (propasirovany)
Cerstva pazitka k podavani

sul

pepft

Postup:

1. Nejprve si predehtejte troubu na 200 °C a ptipravte si hlubsi zapékaci misu
(30 cm x 40 cm).

2. Kvétak a kure ocistéte, nakrajejte na stejné velké kousky, dejte do zapékaci
misy, zalijte 1 IZici olivového oleje, dochutte soli a pepfem a pecte 40-45 minut
na 190-200 °C. Kazdych 15 minut smés promichejte. Mezitim uvafite bulgur. Do
stfredné velkého hrnce dejte bulgur, zalijte jej vodou (cca 1 cm nad povrch
bulguru) a varte 10-15 minut na strednim plameni.

10
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3. Nez se bulgur uvafi, v mensi misce smichejte cottage, parmazan, eidam,
smetanovy syr a propasirovany ¢esnek.

4. Zapékaci misu vyndejte z trouby a ke kvétaku s masem primichejte uvareny
bulgur a syrovou smés. Poté dejte misu zpatky do trouby a vSe pecte dalsich
25-35 minut na 190-200 °C.

5. Hotovy buffalo chicken casserole s bulgurem vyndejte z trouby, posypte
najemno nasekanou pazitkou a podavejte.

SendVic 6 Kuvecim salatewm

Pfiprava: 10 minut, Tepelna tprava: O minut, ObtiZnost: snadné, Pocet porci: 1
Nutriéni informace na 1 porci: 1188 k3/284 kcal, 15 g bilkovin/21 %, 35 g sacharida/55 %, 9 g tuk(/28 %

Suroviny:

100 g predvareného
kureciho prsa

50 g okurky hadovky

50 g fapikatého celeru

25 g naté jarni cibulky

1 1zi¢cka Cerstvého kopru
(nebo ¥z 1zicky suSeného)
50 g odtu¢néného jogurtu
(O % tuku)

1 1zi¢cka dijonské horcice

1 platek kvaskového chleba
(100 g)

sul

pepf

Postup:
1.Nejprve si na stejné velké drobné kosticky nakrajejte predvarené kureci prso,
okurku a fapikaty celer. Nat jarni cibulky a kopr nakrdjejte najemno.
2.Nasledné vSechny nakrajené ingredience vlozte do mensi misy a pridejte
jogurt, dijonskou hotcici, sl a pepf a promichejte.
3.Hotovy salat naneste na platek kvaskového chleba a podavejte.
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JAK SPRAVNE VYCHOVAT A KRMIT
KOTATA A STENATA

Cesko je domovem pro témé&F pdl milionu kotat a pfes pdl milionu $t&nat. Celych 68 % nich se
dostane ke svym majitelim neformalni cestou nebo jako darek. Diky tomu novi majitelé ¢asto

nemaji dostatek informaci o tom, jak spravné malé chlupace krmit a vychovavat. Inspirujte se
poznatky nejvétSiho vyzkumného centra pro mazlicky na svété WALTHAM®, které dlouhodobé
zvefejiiuje data o tom, jak spravné pfistupovat k domacim zvifatiim a jak je krmit.

Kocici wmazlicei

Odbornik MVDr. Leo§ Zelezny: “Specidlnimi
recepturami, které jsou oznacené jako JUNIOR
je potfeba krmit rostouci organismus aZ do tzv.
fyzické dospélosti. Ta nastava aZz po uzavreni
ristovych plotének v kostech. K tomuto procesu
dochazi u koCek zhruba v jednom roce stafri. Pak
se mlZe prechazet na receptury, které svym
sloZenim  odpovidaji  potfebam  dospélého
organismu, tedy receptury s oznacenim ADULT.”
Co se tyce vychovy kotat, je to Castokrat jako s
détmi. Zasadni je byt ddsledny ve vSech
ohledech a reagovat okamzité. ,Na reakci mate
zhruba dvé aZ tri vteriny, kdy je koté schopné
pochopit souvislost mezi svym c¢inem a vasi
reakci. Pokud koté poslechne, nezapomerite jej
odménit, opét rychle — béhem nékolika vterin.”
Oproti psovi je koCka samotar a nebude vas brat
jako autoritu, ale jako rovnocenného partnera.

Poi waz\icei

To, ¢im svého Ctyfnohého partdka budete krmit,
rozhodne o zdravi jeho kloubd, kosti, svalstva a
srdce na cely zivot. A zapomenout nesmime ani
na obezitu, kterd je bohuZzel velmi ¢astym
problémem i pravé u Stéfnat. Krmivo vybirejte
podle plemene, velikosti i stafi Sténéte, a to jesté
diiv, nez si pejska pfinesete domd. Vychova psa
se netyka jen poveld, ale i toho, jak bude vychazet
s cizimi lidmi, psy a zvifaty. A stejné jako v
pfipadé krmeni, i pfi vychové musime postupovat
dle toho, s jakym plemenem pracujeme. Néktera
plemena se mohou zatvrdit tfeba po silngjSim
placnuti a pak uz s nimi nehnete. Jini psi naopak
néjakou formu projeveni lidské autority potfebuji a
placnuti je nevyhnutelné. Pes je na$ kamarad a
soucast ,rodinné smecky", to ale neznamena, ze
bychom mu méli dovolit cokoli. Pokud si nevite
rady, vzdy se najde nékdo, kdo vam rad poradi.
Obrétit se mUzZete na veterinafe, chovatele nebo si
nastudovat informace z webovych stranek
védeckého centra www.waltham.com.


https://www.waltham.com/
https://www.waltham.com/

KRASA V LETE

CHLADIVY GEL NA OCI
KORRES GREEK YOGHURT
WIDE AWAKE EYE GEL

Staci se malo vyspat a hned je to
patrné na oblasti oci. A plati to i
naopak, jsme-li odpocati, nas pohled
dokaze rozzafit cely oblicej. Tento
chladivy gel na otoky a tmaveé kruhy
pod ocima je aZ po vicko napéchovany
silou pravého reckého jogurtu v
kombinaci s kofeinem a témér okamiité
bojuje se znamkami tinavy ocniho okoli.

V4

PLETOVA MLHA MINI ROSE
PETAL FACIAL MIST TONER
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ROSE PETAL

www.beautylovers.cz

3 SADA PRO OCHRANU A
VOSK NA VLASY VE HYDRATACI PLETI SAVE FACE
SPREJI HYGGE HAIR KIT OD GROWN ALCHEMIST
SPRAY WAX v " V 16t je dilefité chranit pokozku

. . AT opalovacimi krémy. Natural Hydratin

Hyage Hair Spray Wax od znatky Sﬂnscreen S faktoﬁem SPF 3[)y ¢
Natulique funguje jako jemny stylingovy O i T ] e
pripravek. Zaceluje konecky, vyZiwije zatimco lehky primer Anti-PoIIutim;
viasy a hloubkov? je hydratuje diky Primer zabrani zne¢iSténi a jinym
obsaze_nem’u 1 nbgve[nu olej a agresoriim zvent, aby plet poskodily.
brokolicovym seminkiim, ktera je Oba pFpravky od Grown Alehemist
zaroveii chrani pred vysousSenim. Hodi se v e 2 s e el
na sestiihané vlasy, ale také na - il e
vinité/kudrnaté vlasy. i WIW. douglas.c.z

www.happy-hair.cz
gl s

—

SERUM ANTI-CHUTE
FORTIFIANT OD
KERASTASE PROTI
PADANI VLASD

Transparentni gelové sérum
Anti-chute Fortifiant od
Kérastase diky obsahu
kreatinu posiluje vlasy jiz po
prvni aplikaci, zatimco kofen
zazvoru stimuluje a doddva
energii vlasové pokoice. 1,5%
* aminexil ukotvuje vlasové
vlakno ve vlasovém folikulu a
ve vlasové pokoice tak ziistdva
zakorenéno vétsi mnoistvi

\_ vlasii.

www.notino.cz
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OCHRANNY SPREJ NA
VLASY NEUMOISTURE
INSTANT FIX NEUMA

0d znacky NEUMA tu
mam pro vas tento
ochranny bezoplachovy
sprej. Je vhodny pro
vSechny typy vlasi,
zejména pak pro vlasy
vysusené slunecnimi
paprsky, tastym
namacenim ve slané ¢i
chlorované vodé nebo
také vlasy chemicky
poskozené. Sprej
poskytne vlastim velkou
davku vitamind, protein
a hydratace.
eshop.neuma.cz

—

Tonizacni pletovou
mihu Mini Rose
Petal Facial Mist
Toner od znacky
Thayers jste mozna
vidéli u mé na
Instagramu, kdyz
jsem postovala
fotky z Chorvatska.
Je naprosto lizasna
pro hydrataci pleti a
osveézeni. Navic toto
malé baleni miizete
mit i do pfiruéniho
kufru.
www.notino.cz

PURE NIACINAMIDE 10
SERUM NA KOREKCI
PIGMENTOVYCH SKVRN
0D LA ROCHE-POSAY

Novinka od La Roche-Posay
diky ticinné latce
Niacinamide redukuje
tmavé skvrny zpiisobené
drobnymi zanéty. Pfi
dlouhodobé aplikaci
pomaha témto problémiim
predchazet. Viditelny efekt
budete moci vidét uz po
jednom tydnu pouzivani.
Sérum je vhodné i pro
citlivou plet.
www.larocheposay.cz
N—


http://www.notino.cz/
http://www.larocheposay.cz/
http://www.douglas.cz/
http://www.beautylovers.cz/
http://www.notino.cz/
http://eshop.neuma.cz/

TEKUTE RTENKY SUPERSTAY VINYL INK 0D
MAYBELLINE

Piély byste si vyrazit na letni party s rténkou vyrazné barvy,
vysokym leskem a dlouhotrvajicim efektem? Mrknéte na tyto
tekuté rténky od Maybelline New York a vyberte si ze 7
vyraznych barev tu svou. Jejich efekt trva az 16 hodin, takie se
piiipravte na hodné dlouhou party.

www.notino.cz

PERMANENTNI RTENKA OD ELIS
PROBEAUTY

Pokud touzite po dokonalych rtech, které budou
neustale upravené, navstivte studio Elis ProBeauty a
nechte si vykouzlit rty podle svych piedstav. Co se tyka
barev, paleta je nekonecna. Ze zakladnich barev se
michaji riizné odstiny od svétle riizové ai po cervenou.
Aplikace trva 3 hodiny a efekt vydrzi 2-5 let.
@elisprobeauty

¢
nnabelle
Mineral®

ANNII\BELLE,MINERALS,MA’
NOVE ODSTINY MINERALNIHO
MAKE-UPU

Novinkou letoSniho Iéta je nové rada odstini make-
upu s nazvem Pure. Jeji tony jsou neutrdlni a spolu s
fadou Sunny doplni celou Skalu barev mezi fadami
Golden a Natural. Make-upy perfektné kryji, diky
100% piirodnimu minerdlnimu sloZeni bez olejii a
parfému nezatézujf plet a navic maji ochranny

00LABOO - DOPLNEK STRAVY
SUPER FOODIES

Jsme to, co jime! A pokud

faktor proti sluneénimu zareni.
www.annabelleminerals.com

ZPEVNUJICi OLE) L’'OR ROSE
SUPER-ACTIVATED FIRMING OIL
MELVITA

Rozlutte se s celulitidou a vyzkouSejte tento zpeviiujici
télovy olej s vyhlazujicim efektem. Pfipravek md nové
slozeni obohacené o restrukturalizaéni brusinkovy olej a
c¢erny pepf, ktery podporuje mikrocirkulaci a poméaha
predchdzet ukladani tukii a zpeviiuje, zjiemiiuje a
vyhlazuje pokozku.
www.douglas.cz
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KOSMETICKE STETCE 0D
YVES ROCHER

Nové si v Yves Rocher miizete vybrat
kosmetickeé Stétce riiznych druhii a
tvard. A pokud hledate kvalitu, u
téchto ji rozhodné dostanete. Aplikace
make-upu, pudru, oénich stinii nebo
tvarenky s nimi bude hracka a hlavné
pijemna zaleZitost.
www.yves-rocher.cz

S—

jsou uspokojeny vnitini
potieby naSeho organismu,
navenek doslova zafime.
Doplnék stravy oolaboo
ceremonial tranquil matcha
tea obsahuje celou Fadu
antioxidantd. Diky tomu
detoxikuje organismus, a
vyznamneé tak prispiva k
posileni imunitniho systému.
Také posiluje pamét a

~_ soustiedéni.
eshop.oolahoo.cz
MIDNIGHT
RECOVERY OMEGA-
RICH CLOUD CREAM
0D KIEHL'S

Inatka Kiehl's pfedstavuje
novy nocni krém, ktery
napomaha obnovit
ochrannou lipidovou vrstvu
pokozky. Slozeni z 98 %
pirodniho piivodu pomahd
uzamknout vlhkost v pleti a
viditelné zvySuje jeji pinost,
ta je rano pruzngjsi a
mladistvéjsi.
www.douglas.cz

ECOVERY
OMEGA-RI(
CLOUD CREAM
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http://www.douglas.cz/
http://www.yves-rocher.cz/
https://eshop.oolaboo.cz/
https://www.instagram.com/elisprobeauty/
http://www.annabelleminerals.com/cz
http://www.notino.cz/
http://www.douglas.cz/

OCNi STINY YVES ROCHER

0d Yves Rocher tu mam pro vas jesté ocni stiny s tizasnymi
metalickymi odstiny inspirovanymi pfirodou. Celkem si
miizete vybrat z 27 odstinii, od tlumenych neutralnich po
napadné a jedinecné barvy. Staci se jen rozhodnout, jestli
budete chtit vypadat pfirozené, vzneSené nebo sexy.
www.yves-rocher.cz

SAMPON S UV FILTREM SUN
REVITALIZING SHAMPOO PAUL
MITCHELL

Sampon fady Sun od Paul Mitchell je perfektni
pro ochranu vlasii pied slunecnim zafenim
béhem letnich mésici a pied vyblednutim
barvy. A to diky UV filtru Uvinul Easy.
Receptura obohacend o keravis a kokosovy olej
navic jemné Cisti a dodava vlasiim vlaénost a
lesk.

eshop.paulmitchell.cz \>

MINI COLOR DELIGHT
LAKY NA NEHTY

Pokud chcete v Iété opravdu zazarit,
vyzkousejte jeden z téchto (Zasnych lakil.
Sest odstind, $est koktejlii pné energie.
Zkraslete své nehty a dodejte jim k tomu
davku vitamindi C a D. Laky navic obsahuji
organicky kiemik, ktery prispiva ke kvalité
a odolnosti nehtd.

4/ www.matisparis.cz

SPRCHOVY
OLEJ COCO
LOCO 0D LUSH

Predstavte si, Ze i ve
sprse i vané se miiZete
citit jako v raji s viini
sladke Pifia colady.
Staci jen vyzkouset
tento sprchovy olej,
ktery vam doda davku
jemné ogisty, péce a
hydratace. Goco Loco od
znacky Lush je vhodny i
pro citlivéjsi pokozku.
Co je na ném ale
nejlizasnéjsi, je pravé
jeho kokosova viiné.
cz.lush.com

RADA PRO LONGER PRO 0BNOVU
DELKY VLASU

Profesionalni fada Pro Longer ze Serie Expert od L'Oréal
Professionnel je idedlni pro vSechny, co potiebuji obnovit
délku vlasi a vyplnit konecky pro delSi, silnéjsi a kvalitnéjsi
vlasy. Pripravky vyuzivaji patentovanou vypliiujici
technologii, kterou vlastni pravé tato exkluzivni znacka.
www.notino.cz

‘ MATIS I

OPALOVACI PECE MATIS PARIS

Nova rada opalovaci péce od znacky Matis Paris se vam bude
hodit do téchto slunetnych dni. Rada obsahuje opalovaci krém
na oblicej proti predéasnému starnuti SPF 30 a 50+, opalovaci
télové mléko proti predéasnému starnuti SPF 30 a mléko po
opalovani na oblicej i télo.

www.matisparis.cz
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ODLEHCETE JIDELNICEK

anelb zelenina Vv hlavani voli

V |été, kdy venku panuji tropické teploty, si nejradsSi vychutnavam lehké pokrmy. Nejlépe ze zeleniny, kterou
mame k dispozici ¢erstvou od lokalnich prodejcl, ale ¢asto také z vlastni zahradky. Ta ma v tuto dobu Uzasnou
chut a vuni. A jelikoz i hodné grilujeme, pouzivame ji jako pFilohu nebo pfimo na gril. Nebo jde zelenina plnit
dalSimi lahodnymi ingrediencemi. Recepty, ve kterych zeleninu naplnime dalsimi dobrotami, mizeme
ptipravovat snad na viechny zplsoby a nikdy se neokoukaji. S4hnéte proto
po paprikach, rajéatech, cuketé, lilku nebo tieba Zampionech a jednoduse
je kombinujte s masem, syrem i téstovinou. Na néco podobného tu mam
pro vas par receptl, které jsou nejen rychlé a snadné, ale jejich vysledek je
chutové dokonaly.

PRODUKT EKOLOGICKEHO ZEMEDELSTVi

ZAMERTE SE NA JEDINECNOU KVALITU

At uz pro svlj recept vybirate jakékoliv suroviny, nezapomente pfi nakupu dbat na perfektni kvalitu. Tu vam
zaruci produkty pochazejici z ekologického zemédélstvi - poznate je snadno podle oznaceni logy biolistu nebo
biozebry. U masa z ekologického chovu mate navic jistotu, ze zvifata prozila svij Zivot v téch nejpfirozenéjsich
podminkach, byl jim zajistén pristup na pastvinu nebo do vybéhu a byla jim dopfana spole¢nost dalsich zvirat -
jednoduse fec¢eno, zila dle zasad welfare. Stejné Setrné pak probihd i nasledna manipulace se zviraty, kterd ma
za cil minimalizovat jejich stres pfi pfepravé, zachdzeni s nimi i pfi samotné porazce.

Pokud vas chov zvitat ¢i zpUsob péstovani nejriiznéjsich plodin v rezimu ekologického zemédélstvi zajima vice
nebo jen hledate tipy na chutné recepty z biopotravin, navstivte stranky myjsmebio.cz.

Nejste si jisti, kam vyrazit pro cerstvé bioprodukty? Pro snadnéjsi vybér vdm poslouzi stranky kamprobio.cz a
lovime.bio, kde pomoci interaktivni mapy vyhledate ekofarmy, které se nachazi ve vaSem okoli. Jednoduse pak
vyberete ty, jez se vam nejvice libi, a prohlédnete si jejich aktualni nabidku.

CU“Q‘\'\i ?\néné
wasew a
Zawmgiony

3 stfedni bio cukety

3 lzice bio masla

2 strouzky bio ¢esneku

e 300 g bio mletého masa

¢ hrst nakrajenych bio
zampionu

¢ hrst nasekanych bio
vlasskych ofech(

¢ bio oregano

e nastrouhany bio ¢edar

e sul, bio pepf¥
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http://www.myjsmebio.cz/
http://www.kamprobio.cz/
http://www.lovime.bio/

Troubu pfedehfejte na 180 stupnl a pfipravte si zapékaci misu, kterou lehce vymazte maslem.
Cukety podélné roztiznéte, vydlabejte a odloZte je stranou. Na panvi rozehiejte kousek masla,
pfidejte Eesnek, maso a vSe osmazte, dokud maso neztrati riZovou barvu. Poté pfidejte houby
a orechy. Jakmile houby pusti stavu, pridejte vydlabanou duzinu z cukety rozkrajenou
nadrobno a oregano. SniZzte plamen a duste na panvi jesté pftiblizné dalSich 8 minut. Smés
osolte, opeprete a lehce posolené rozpllené cukety napliite hotovou smési. Vlozte do zapékaci
formy, posypte nastrouhanym syrem a pecte pfiblizné 25 minut.

\Zajém“a
?\néné
kuskusewm

4 velkda bio rajcata

e 200 g bio kuskusu

e 250 ml bio vyvaru

e bio jarni cibulka

e strouzek bio ¢esneku

e bio petrzel

e 60 g bio balkdnského
syra

e bio Fimsky kmin

o sul, bio pep¥

Z rajcat opatrné odriznéte vrsek zhruba 2 centimetry pod stopkou tak, aby vdm vznikla jakasi
poklicka, kterou zbytek rajcete priklopite. Lzici opatrné vydlabejte vnitiek raj¢at - nesmite
porusit slupku ani tvar. Kuskus nasypte do misky, zalijte vroucim vyvarem, pftikryjte a nechte
odstat pfriblizné 5 minut. Vmichejte prolisovany ¢esnek, jarni cibulku nasekanou nadrobno,
petrzelku a nadrobeny balkansky syr. Dochutte soli, pepfem, troSkou Fimského kminu a
vmichejte duzinu z vydlabanych rajc¢at. Pripravenou smési rajcata naplnte, priklopte je
odfiznutym vrskem a pecte v troubé pfedehtaté na 180 stupnt pfiblizné 10 minut
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TIP NA ZAVER:

Nevite, kam vyrazit za hezkym zazitkem a perfektni bio zeleninou? Navstivte Biofarmu Pod
Sluncem v Zatci nebo jednoduse vyzkousejte faremni e-shop. Nabidka biopotravin je iroka,
uvidite, zZe si bio dobroty vyberete i vy! Vice informaci na www.biofarmapodsluncem.cz.



http://www.biofarmapodsluncem.cz/

AUTHENTIC PREDSTAVUJE
LOW CARB ZMRZLINY

Na KoSiku se ted’ miizete
utrhnout ze fetézu a objednat si
kopce zmrzliny, i kdyz pravé

LETNi EDICE KRISTALOVE

VODKY AMUNDSEN driite dietu nebo se snazite

_ o zdravé jist. Zmrzliny bez

e DISTILLED Sestkrét destilovana vodka Amundsen pfidaného cukru a bez lepku
SUMMER EDITION vés zaujme svou jemnou chuti a viini bez

pro vas pfipravuje kralovna
zmrzlin Cudmila Abrham z
Gelato Italiano. Maji jedineénou
chut diky tém nejkvalitnéj$im
surovindm od lokalnich i
svétovych farmari a poctivé
ruéni femesiné recepture.

‘ pritomnosti rusivych aromat. Vychutndte
si ji vychlazenou nebo jako soudast
k N ] michanych drinkd, nejlépe ale s piateli
o Y na letni terase nebo na zahradni party.
Rozhodné vém ale tato kristalové cista
vodka zpfijemni pobyt i kdekoliv jinde.

TASTE OF SCANDINAVIA

www.amundsen.cz www.kosik.cz
<
OVOCNE TYCINKY Z JIZNi MORAVY UZ JSTE ZKOUSELI SYR IL SALATO?
Josef's Snacks, mald rodinna firma z HruSek na Breclavsku vyrabi IL SALATO — mékky syr s typickou slanou chuti podobny balkanskému
kvalitni vyrobky pIné Eistych a nejlepSich ingredienci, které vase télo syru je vyrobeny v litovelské syrarné z deského kravského plnotugného
oceni. Patf{ mezi né i ty€inky urené jak pro déti, tak i dospélé. Ja mléka. Pfi vyrobé maji zésadni roli kvalita pouZitého mléka a zrutnost a
jsem si nejvice oblibila kokosovou tyéinku s malinou a éekankovym zku3enost syrare, nebot vétSina vyrobniho procesu probihd rutné. V
sirupem a rozhodné ji doporuéuji. prodejnéch vam z bochniku nakraji kusy na vahu dle vaseho pFani.
\ www.kosik.cz www.laformaggeria.com
AN
O sosEFS

Wl coco

b BAR Z -

DUHOVY PITNY REZIM - WATERDROP RAINBOW

Dodrzujte pitny rezim stylové. S touto origindlni lahvi od Waterdrop
Rainbow si v Iété miiZete vychutnat jakykoliv napoj dokonale vychlazeny az
24 hodin. Lahev je totiZ vyrobend z vysoce kvalitni dvousténné nerezové
oceli a odola i tém nejvys$Sim dennim teplotdm. Navic s ni vybarvite prostor
kolem sebe, protoie je opravdu nadherna a pina barev.
www.waterdrop.cz

P

CAPRI-SUN, VETSi PORCE
OSVEZENI

Kde jinde nei na cestach clovék oceni
: praktickd baleni produkti, které mame
m%%%%g'u 1a radi. Tento 0,331 Capri-Sun se vejde do
R e kazdeé tasky ci kabelky a diky své
velikosti dokonale uhasi Zizeii. Je zadéldn
tésnicim uzavérem, a proto ho nemusite
vypit cely najednou a pfi cestovani vam
nikde nevytece. Neobsahuje uméla
sladidla, barviva ani konzervanty.

WWW.capri-sun.cz
=

0
waterdrop 5,

-
_n‘_‘*

S waterdrop i | ®
L ) \

RELAX
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http://www.kosik.cz/
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neustale v lednici pripraveny. A kdyz
pfijde chut, staci jen pridat ty sprévné

www.prestigeselection.cz

| GymBeam

|
1

UZIITE SI LETO §
BEEFEATER ZESTY LEMON

Kdo mé sleduje na Instagramu, v éervnu si
jisté vSiml této fotky z nasi chalupy na
Slapech, na které drzim v ruce novinku -
Beefeater Zesty Lemon. Pokud si chcete
stejné jako ja zpfijemnit letni vecery af ui
na chalupg, nebo kdekoliv jinde, méjte ho

ngredience a mate luxusni drink.

MOIM{V PROTEIN MILKSHAKE

Unikdatni mlé&ny napoj si vas ziska svou lahodnou a
vyjimecnou chuti. Jedina dévka obsahuje a7 24 g
bilkovin, které jsou dilleZité pro regeneraci a riist

svalové hmoty. Diky praktickému baleni si ho miizete
vzit do posilovny, na vylet nebo do prace. Staéi ho jen
protiepat a miizete se do néj pustit. Vybirat si miiete z
vanilkové nebo cokoladové prichuté.

Moi
Miiv

y
0|
q
Ell

< www.kosik.cz
chocolate
| flavoured
PROTEIN
MILKSHAKE .
242 ml :
| 'MENU [
| GOLD
Bulgur
BULGUR JAKO POCHOUTKA e |
PRO KAZDEHO erte |

PRIPRAVA
T

Vyhoda bulguru je, Ze se da pfipravit béhem chvile
a na mnoho zpiisobi. Kazdy si miize vybrat ten sviij
oblibeny a vidy si skvéle pochutnd. Bulgur chutna
po ofiScich, je plny viakniny, bilkovin, vitamind a
minerald a je lehce stravitelny. Neposledni plus
oceni ti, co se snazi udrzet si linii, bulgur ma totiz
méné kalorii nez tieba ryze nebo quinoa. —
www.menugold.cz —7

LEGENDARIO ELIXIR DE CUBA & TONIC

DalSim letnim potéSenim, které si miiZete d4t o samoté vecer na terase

nebo klidné na zahradni party, je kubansky rum Legendario Elixir s

tonicem. Do sklenice nalijte pandk Elixir de Cuba, zalijte tonicem a dobie
promichejte. Nezapomeiite pridat platek limety a éerstvou snitku maty.

www.bartidashop.cz
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ZAZIJTE NECEKANE S METAXOU

Co jsem se za posledni dobu nautila? Zit pritomnym
okamiikem a uzivat si kazdou chvili, napfiklad v
podobé tzv. mikrozazitk. Zazijte kazdy den néco, co ve
vas zanechd piijemny pocit. At uZ je to vychlazend
sklenka Metaxy pii zapadu slunce, tanec bez zabran,
nebo jiné netradicni aktivity a dobrodruzstvi.
zazijnecekane.cz

METAXA

3
x
&
I
E

WAVLIW RS-

_MG 04 JE
— KONECNE TADY!

Inatku MG jsem si opravdu
oblibila a jeji produkty miluju.
A ted’ mé tzasnou novinku,
fadu 04 Slany arasid, ve které
najdete tyéinku, cookie,
instantni kasi a ofechovy
krém. VSechny produkty jsou
100% veganskeé a rozhodné
budou chutnat kazdému. Ale
pozor, kombinace sladkoslané
chuti je doslova navykovéd
shop.acupofstyle.com
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http://www.kosik.cz/
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http://zazijnecekane.cz/
http://www.prestigeselection.cz/
http://www.bartidashop.cz/

DYNYBYL GIN VIOLET

A protoze prazdniny jsou od toho, abychom Zli naplno,
mam tu pro vds jeSté jednu moznost, jak si dobrym
drinkem zpfijemnit den. A tou je Dynybyl Gin Violet s
chuti jalovce a erstvych boriivek. Nejlépe si ho
vychutnate v kombinaci s tonicem, kostkami ledu a
snitkou tymidnu.
www.stock.cz

NANUK KUBA SE NIKDY NEOMRZI

Bez Kuby by byl kazdy mrazici box nanukii
poloviéni. Tento tradicni tvarohovy nanuk zality
kakaovou polevou uZ léta plni chutové sny
mnohym z nds, takie na¢ ho ménit. Jak se fika, v
jednoduchosti je krasa a méné nékdy znamend
vice. Obsahuje 50 % tvarohu, poctivou porci
smetany, nenajdete v ném Zadn4 barviva,
aromata, ani rostlinny tuk.

www.primazmrzlina.cz —

CISTY GRIL JAKO ZAKLAD PRO ZDRAVE GRILOVANI

Letni vecery mam spojené s viini grilovaného masa. Aby maso z grilu nejen

vr

vonélo, ale i dobfe chutnalo a bylo co nejzdravéjsi, je téeba gril pravidelng &istit.

A ja tu mam pro vas tip, jak to délat co nejefektivnéji. K tomu vdm poslouzi
tento pomocnik: Cleanee Eco hygienicky ¢isti¢ na grily, ktery je ekologicky a
sloZeny vyhradné z pfirodnich ltek.
www.isokor.cz

KRAL KORNOUTU PEGAS
KING CONE

Cim jinym v 16té zahnat chut na sladkeé a
zaroveii se osvéit nez zmrzlinou nebo nanukem.
Nebo obéma najednou! Tento kral mezi
kornouty s vanilkovou zmrzlinou a poradnou
davkou karamelového toppingu vam diky své
velikosti pinese opravdu dlouhé chladivé

potéseni a kiupavy zazitek.
www.primazmrzlina.cz
4/ P
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SLAVKY, SPECIALITA NA
VAS STUL

Pokud chcete k vedefi pripravit
opravdovou specialitu plnou télu
prospéSnych latek, zkuste tyto
holandské slavky, u kterych méte
zarucenou kvalitu. Pochdzi z volného
pirodniho chovu a mohou se py3nit
certifikaci Rady udrZitelného
rybolovu. Chovaji se v prostiedi bez
chemikalii, aditiv, umélych hnojiv.
Objednat je miizete na KoSiku hned v
nékolika variantach.
www.kosik.cz

MUSSELS
FRESHLY COOKED IN SAUCE

LENONGRASS € GINGER

—

SIMPLY FRESH — HOTOVA JiDLA BEZ STAROSTi

Inatka Simply Fresh nabizi na Gerpacich stanicich Siroky sortiment
jidel, mezi které patfi kvalitni cerstvé bagety, sendvice nebo saldty.
Kdyi si tedy chcete letni dny nejen na cestach udélat jednodussi,
stati s sebou shalit to, co mate radi, a miizete vyrazit bez dlouhého
stani u plotny. Navic jsou v§echny varianty jidel chutové dokonalé a
budou chutnat i détem.
www.simplyfresh.cz
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JAMIE OLIVER

TKRAT JINAK KRAT

Jamie Oliver vydal novou kuchaiku, ktera hyla konec¢né
pieloZena i do cestiny. Ja osobné Jamieho kucharky
miluju a dost je v kuchyni vyuZivam, takie jsem moc
rada, Ze jsem pro vas mohla vybrat t¥i recepty i do mého
magazinu.

SLANY KOLAC Z AVOKADOVEHO TESTA

HRASKOVO-CEDAROVA NAPLN S BAZALKOU, SMES ZAHRADNIHO LUPENI

GPORCI | CELKEM 1 HODINA SNADNE NAPADY Z VASICH OBLIBENYCH SUROVIN
2 zrala avokada 90 g cedaru
400 g samokyprici mouky V2 svazku bazalky (15 g)

+ navic na popraseni
100g baleni smési salatovych listkd
6 velkych vajec
1 citron
300 g mrazeného hrasku

Avokada rozpulte, vypeckujte a oloupejte. Zvazte duZinu — spravny pomér
surovin vyzaduje 200 g (pokud jste ji neziskali dost, jednoduse ji dopliite do 200 g
extra panenskym olivovym olejem). Avokada v mise rozmackejte, pak do nich
postupné vemnéte mouku, spetku morske soli a 4 Izice studené vody, az ziskate
tésto. Prohnétte ho dohladka, zabalte a nechte odpocdivat 15 minut. Na napln
rozklepnéte vejce do mixéru, pridejte mrazeny hrasek a vétsinu €edaru. Pritrhej-
te polovinu vrchni olisténé Easti bazalky, pridejte Spetku mofské soli a ¢erného

pepfe a rozmixujte dohladka.

Troubu predehfejte na 200 °C. Avokadoveé tésto rozvalejte na pracovni plose

poprasené moukou na tloustku o néco mensi nez 2 cm. Volné ho omoteijte ko- s 7
lem valecku, potom ho rozmotejte do pekacku o rozmérech 25 X 35 cm, opa-
trné rozprostrete podél stén a na dné propichejte. Nahrubo otrhejte precnivajici Recept - Slany kol4¢ z avokddového tésta - z knihy Tkrt jinak
okraje a pecte 10 minut nebo mirné dozlatova. Rovnomérné vlijte napln a pecte (Slovart, 2022, str. 50) © Jamie Oliver Enterprises Ltd (2020
s : B y ; ) s 1 Ways) Photography: Levon Biss

dalsich 15 minut nebo aby napli ztuhla, poté navrch najemno nastrouhejte zbyva-
jici syr. Salatove listky promichejte s extra panenskym olivovym clejem a citrono-

vou stavou, ochutte, nasypte na kola¢ a podavejte.

ENERGIE TUKY NASYCENE T.| BILKOVINY | SACHARIDY CUKRY slL VLAKNINA
21 3197k 526g 13g Mg 559 24¢g 11g 49¢g




SNADNY LOSOS V ZUPANU

CHUTNY SPENAT, PECENA OMACKA Z CERVENEHO PESTA & CITRON

4 PORCE | CELKEM 55 MINUT

1 cibule 4x 130¢g filet z lososa bez kize,

zbaveny kosti
4 strouzky cesneku

2 velka vejce
500 g mrazeného $penatu

1 vrchovati lZice ¢erveného pesta
1x 320g plat maslového listového

tésta (vychlazeny) 1 citron

Troubu piedehfejte na 220 °C. Oloupejte a nasekejte cibuli a vsypte ji do velké
nepfilnavé panve na stfednim ohni s 1 lzici olivového oleje. Oloupejte cesnek,
nakrajejte na tenké platky a pfidejte do panve. Opékejte 10 minut nebo do zmék-
nuti, pravidelné michejte. Vmichejte Spenat, priklopte a duste 5 minut, potom
odklopte a zahfivejte 5 minut nebo aby se odpafila veikera tekutina. Dochutte
k dokonalosti. Tésto rozmotejte a i s papirem polozte na plech. Rozprostfete na
né&j $penat, nechte pfitom ze viech stran volny 5cm okraj. Navrch posadte lososi
filety v 1em rozestupech, pak s pomoci papiru ohnéte tésto tak, aby pohodiné
obalilo lososa s tim, Ze navrchu z(stane odkryty. Proslehejte 1 vejce a &asti po-

tiete odhalené tésto. Pecte vespod v troubé 15 minut.

Mezitim do zbyvajictho vejce veilehejte pesto. AZ pfijde cas, vyjméte plech
z trouby a nalijte vaje€nou smés na lososa a do mezer mezi nim. Vratte dospod
do trouby na zavérecnych 15 minut nebo aby tésto zezlatlo a vejce bylo taktak

propecené. Podavejte s klinky citronu na pokapani.

JAMIEOLIVER

KRAT JINAK

SNADNE NAPADY Z VASICH OBLIBENYCH SUROVIN

Recept - Snadny losos v Zupanu - z knihy Tkrat jinak
(Slovart, 2022, str. 104) © Jamie Oliver Enterprises
Ltd (2020 7 Ways) Photography: Levon Biss

ENERGIE TUKY NASYCENE T.| BILKOVINY | SACHARIDY CUKRY

siiL

VLAKNINA

2979K | 464g 18¢ 37g 36g 69g

13¢g

27g
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JAMIEOLIVER

PRUDCE JEDLY LILKOVY SALAT KRAT JINAK

SYR FETA, MATA, OLIVY, MANDLE, CITRON A MED

2 PORCE | CELKEM 55 MINUT

2 lilky (po 250 g) 1 lzice tekutého medu

1 svazek maty (30 g) 8 riznobarevnych oliv (s peckou)

20 g neloupanych mandli 40 g syra feta

SNADNE NAPADY Z VASICH OBLIBENYCH SUROVIN

1 citron

100g sacek smési salatovych listd

S =Y
e

Troubu predehfejte na 180 °C. Lilky v celku propichejte a polozte je pfimo na

miizku v troubé. Pecte je 50 minut, aby byly nadherné mékké, kiehké a Stavnaté.

Otrhejte drobné matové listky a odlozte je stranou. Zbyvajici listky otrhejte do
hmoZdife, pfidejte mandle a nahrubo je dohromady podrtte. Najemno pfistrou-
hejte citronovou klru, vymackejte $tavu a zlehka ji vmichejte spolu s medem
a 2 lzicemi extra panenského olivového oleje. Rozmacknéte a vypeckujte olivy,
duzinu natrhejte do smési a pridrobte fetu. Smichejte to vSechno dohromady,
dotdhnéte k dokonalosti cernym pepfem. Salat a drobné matové listky rozdélte
na talife. M&kké lilky uprostied podélné nafiznéte a poloZte je navrch, potom je
pokryijte prudce jedlou zilivkou ve stylu pesta. Rad se vrham na to celé, krajim,

a kdyz se dam do jidla, promichavam viechno dohromady. Baje¢né zahorka i za-

studena.
o e <4 A : b _'I.
///// m

Recept - Prudce jedly lilkovy salat - z knihy Tkrat jinak

(Slovart, 2022, str. 134) © Jamie Oliver Enterprises Ltd

(2020 7 Ways) Photography: Levon Biss
ENERGIE TUKY NASYCENE T.| BILKOVINY | SACHARIDY CUKRY sOL VLAKNINA
1423 K 241¢g 53¢ 9g 251¢g 157 ¢ 08¢g 93¢
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LETO VOLA PO BAREVNYCH
SNIDANICH!

Pustte Se do gtigrav a dogvejte Té\U jenowm
Yo nejlegsi

Vydatna snidané je zakladem kazdého uspésného
dne, a proto by se méla skladat vyhradné z téch
nejvybranéjsSich surovin. Perfektni kvalitu vam zaruci
produkty pochazejici z ekologického zemédélstvi.
Spoustu skvélych receptl nejen na snidané najdete
na strankach myjsmebio.cz, kde zaroven zjistite
mnohem vice informaci o ekologickém zemédélstvi. PRODUKT EKOLOGICKEHO ZEMEDELSTVI
A i zde mam pro vas néco pro inspiraci na ranni

zdravé misani.

Kade ¢ o¥echovim wmaslewm

Nebojte se méné tradi¢nich kombinaci! | kdyz
jsou stalici mezi vloc¢kami ty ovesné, vsadte
tentokrat na alternativu a vyzkousejte tieba
pohankové nebo S3Spaldové. Experimentovat
mUzete také s mlékem a zejména v sezdéné
vyuzit misto kravského tfeba kozi ¢&i ovéi.
Pripravte si kasSi podle vasich preferenci s
ovocem, sirupem i ofechovym maslem a uvidite,
Zze si pochutnate.

- 100 g bio vlocek

- 500 ml bio mléka

- Cerstvé bio ovoce

- lzi¢ka bio javorového sirupu
- lzi¢cka bio ofechového masla

Do kastrllku se zesilenym dnem vsypte vlioc¢ky a zalijte mlékem. Za ob¢asného michani privedte k
varu, dejte ovSem pozor, aby se vlo¢ky nezacaly ptipalovat. Stahnéte plamen, nechte probublavat a
povarte, dokud kase nezhoustne. Podle chuti osladte javorovym sirupem a prendejte do misky.
Pridejte Cerstvé ovoce, ofechové maslo a ihned podavejte.
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OVocné Qyve 2
bovivek a banand

- 2 hrnky bio borlvek

- bio banan

- hrnek bio mandlového mléka
- bio bily jogurt

- bio med

- bio kokosové lupinky

- chia seminka

Borlvky omyjte, banany oloupejte a nakrajejte na kolec¢ka. Ovoce viozte do mixéru, pridejte jogurt a
dochutte medem. Mixujte dohladka a pokud je potfeba, pridejte mléko. Smés nalijte do misky,
posypte borlivkami, malinami, dozdobte kokosovymi lupinky, chia seminky a podavejte.

Michana vajicka v glacce

- 6 bio vajec

- 4 bio pSeni¢né nebo kukuti¢né placky
- 30 g bio strouhaného syra

- bio ¢ervena a zelena paprika

- bio rajce

- mensi bio cibule

- sul, bio pepf¥

Cibuli, papriky a raj¢e nakrajejte na mensi
kousky. Do vétSi misy rozklepnéte vajicka,
rozSlehejte je metlickou ¢i vidlickou a dochutte
soli a pepfem. Na panvi rozehiejte maslo, kratce
osmazte cibuli a pridejte vSechnu zeleninu.

Chvili restujte, poté prilijte vajicka, pridejte nastrouhany syr, promichejte, a az budou vaji¢cka vla¢na,
sundejte z ohné. Placky na suché panvi mirné opecte a naplnte je smési vajicek a zeleniny. Dbejte ale na
to, abyste je nepfeplnili. Srolované placky rozkrojte napul a servirujte.

TIP NA ZAVER:

Také byste si radi zakoupili lokalni bio dobroty? Vyrazte na ekologickou farmu Statek u Machacku,
ktera se nachazi v obci Huntifov a nabizi Siroky vybér sezénni zeleniny i ovoce v bio kvalité. Dalsi
informace najdete na statekumachacku.cz.

Aktualni nabidku ekofarem ve vasem okoli naleznete na lovime.bio a kamprobio.cz.
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NESUD PODLE SLUPKY

Spolecensky prospésny podnik KOKOZA (Komunitni kompostovani a
zahrada), ktery pomaha lidem, firmam, restauracim a dalSim
organizacim tfidit bioodpad, kompostovat a péstovat bylinky, ovoce a
zeleninu ve mésté, predstavuje videospot Nesud podle slupky a za€ni
kompostovat, kterym spousti celorepublikovou osvétovou kampan s
cilem upozornit na téma “uzavieného cyklu jidla” a aplikovat jej v
kavarnach a restauracich ve vdech 14 krajich v Ceské republice. Tento
koncept predstavuje cyklicky Zivot potravin/surovin od pfipravy
pokrmU v kuchyni, pres zpracovani organickych zbytkd, kompostovani,
vraceni do pldy v podobé hnojiva a naslednou sklizert zdravych a
lokalnich potravin, které se opét dostavaji na nas stal. Vice informaci si
mUzZete precist na jejich webu www.kokoza.cz.

s CiM KOKOZA GASTROPROVOZUM
KONKRETNE POMAHA?

.Gastroprovozium pomdhdme s celym procesem. Ddvdme tipy, jak
si nejprve vSe zmapovat, aby mély dostatek tvrdych dat pro
realizaci. Data potom vyhodnotime a na jejich zdkladé ddme
doporuceni - jaké maji mozZnosti zpracovdni bioodpadu, v pfipadé,
Ze si bioodpad budou samy kompostovat, jak mohou vyuZit hotovy
kompost, jak na péstovdni vlastnich bylinek nebo dalSich rostlin,”
popisuje Kristyna Mrkvickova, kompostovaci konzultantka v
Kokoze. ,Pracujeme hodné s omezenym prostorem, ktery
gastroprovozy casto resi. PomiZeme dand opatfeni zrealizovat a
zaskolime persondl - vysvétlime, z jakého divodu se tomuto tématu
vénujeme, co to gastroprovoziim prinese a jak vse délat sprdvné,
tak, aby realizace méla smysl. Nevénujeme se jen ekologickym
problémiam, ale u navrhovanych feSeni se zabyvdme i ekonomikou.
Nabizime také moZnost udélat v daném gastropodniku workshop
pro verejnost. A pfindSime dalSi udrZitelnd témata k zamysleni,
pfipadné propojujeme gastroprovozy s odborniky na témata, kterd
je zajimaji.”

PRO ZAJiIMAVOST:

e V Ceskych gastroprovozech se rocné vyhodi az 27 000 tun
hotového jidla a zbytkd, tedy 45 kg kazdy den.

e Tretina vyprodukovanych potravin na svété se vyhodi.

« Ceské republice na jednoho ¢lena domacnosti pfipada 70
kilogramd potravinového odpadu.

e Na svété se rocné vyplytva 1,1 milionu tun potravin, pFitom
plytvani neuvéritelnych 75 % z tohoto objemu potravin by
bylo moZné se vyhnout a radéji je snist.
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IALITKY 7 RIMA

Taky milujete film s Audrey Hepburn a Gregory Peckem Prazdniny v Rimé? Pravé i diky tomuto
filmu se stalo populdrni misto Bocca della Verita neboli Usta pravdy. A pokud mate ¢isté
svédomi, uréité se nebojte do téchto Ust vlozit ruku, ja to zkusila a nic se mi nestalo. Rim je
jednou z mych nejoblibenéjSich evropskych destinaci a v dubnu jsme se tam s mym manzelem
poprvé podivali spolecné.

Na tuto cestu jsme dostali pozvani od cestovni kanceldfre www.radynacestu.cz, se kterou jsme se
domluvili na této moznosti uz pred vice jak dvéma lety, ale pak ptisla pandemie. A ja jsem tak
stradné vdééna, ze ndm to nakonec vyslo. Byly to totiz nadherné &tyfi dny v Rimé. Ja jsem pro vas
pfipravila nékolik tipl, co nesmite v tomto kouzelném mésté vynechat. Pokud chcete za par dni
zazit opravdovou atmosféru Rima, navstivit spoustu pamatek a jesté se dozvédét spoustu
informaci, uréité vyuzijte sluzeb této cestovni kancelafe. Nase privodkyné byla naprosto Uzasna a
zaridila pro nas prvni posledni. A i kdyz opravdu radi cestujeme na vlastni pést, moc se nam v
Italii libilo.

\ 4

Co vozZhodne wnesmite \I\{nechaﬂ' \V éi\me

KOLOSEUM

Tato impozantni stavba se mi

vryla pod kuzi, a to nejen kvuli
tomu, zZe Gladiator patfi mezi

mé oblibené filmy. Rozhodné

obétujte Cas ve fronté a
podivejte se i dovnitf. Své
kouzlo ma ale i pohled zdali na
osvétlené Koloseum v noci.

FONTANA DI TREVI

Neznadm asi nikoho, kdo by byl
v Rimé a nezamiloval si
fontanu di Trevi. A i kdyz je zde
na tak malém misté asi tak
milién lidi, je to pofad mé
nejmilovanéj$i misto v Rimé.
Jen tak si sednout, divat se na
proudici vodu a uzivat si tu
neskute¢nou atmosféru.
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USTA PRAVDY

Usta pravdy neboli Bocca della
Verita se proslavila hlavné diky
filmu Prazdniny v Rimé. Od té
doby jsou opravdu velmi
navstévovanym mistem v
Rimé&. Kdyz si budete chtit
tento pradavny detektor |zi
vyzkouset, budete si muset
vystat péknou frontu. Usta
pravdy jsou umisténa v lodzii
kostela Santa Maria in
Cosmedin.
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SPANELSKE SCHODY

Spanélské schody jsou cilem snad
véech navstévnika Rima. Uz nékolik

FOTBALOVY ZAPAS AS RIM

Pokud budete mit Stésti a zrovna se
ve chvili, kdy budete v Rimé, bude
konat fotbalovy zapas, rozhodné
musite vyrazit. A my to Stésti méli.
Sice jsme méli na programu v tu
dobu Forum Romanum, ale tohle by
mi mUj manzel urcité neodpustil. A
ja jako velky sportovni fanousek
jsem s nim taky moc rada vyrazila.
Atmosféra 60 000 fanousku fotbalu
byla neskutecna. Listky na fotbal
sezenete pres internet a ta cena je
taky unosna.

let je na nich zakazano sedét. Ja
jsem pfi své prvni navitévé Rima
jesté zazila, kdyz to bylo povolené,
a s kamaradkou jsme si to uzily. |
kdyz uz si ted nemUzete vychutnat
na schodech skvélou mistni pizzu,
muzete se pred nimi vyfotit.

PIAZZA NAVONA

Pravem se o tomto nameésti
fika, Ze je to nejkrasnéjsi
barokni namésti v Rimé. Na
navstévu si také doporucuji
troSku privstat, protoze v osm
rano zde budete skoro sami. V
podvecer si zde zase mUzete
uzit neskute¢nou atmosféru na
jedné z teras mnoha restauraci.

VATIKAN

Nejmensi stat svéta a centrum
fimskokatolické cirkve nemUzete
pFi navstévé Rima rozhodné
vynhechat. Vatikan je sice malé
uzemi, ale ma obrovské kulturni a
duchovni bohatstvi.

Spaghetti alla carbonara, zmrzlina, limoncello, tiramisu a dalsi italské

dobroty musite v Rimé stoprocentné ochutnat. My jsme se vzdycky zastavili

tam, kde bylo hodné lidi, protoze to je znamka uspéchu. Ale mam tu pro vas

nékolik tipl, kde se mUzete zastavit, kdyz pdjdete kolem:

¢ nejlepsi ¢tvrt na jidlo za rozumnou cenu je Trastevere (navic se skvélou
atmosférou)

¢ kousek od Pantheonu si zajdéte na dobrou kavu do La Casa del Caffe

¢ nedaleko Pantheonu se nachazi i zmrzlinarna Della Palma s obrovskym
vybérem zmrzlin, najdete zde cca 150 druht

o nedaleko Spanélskych schod( najdete luxusnéjsi restauraci La Buvette,
kde jsme se naprosto skvéle najedli

¢ pokud si chcete zajit na trh, zkuste Campo de'Fiori (i kdyz ja se musim
priznat, ze jsem z néj byla trosku zklamana)
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KOMPOTY A ZAVARENINY

TreSnovy kompot mé okamzité prenese do mého détstvi. Pfresné si pamatuji, jak jsme s babi¢kou
kazdy den chodili na jejich zahradku, trhali jsme tfeSné, ¢erny a cerveny rybiz a ja byla v sedmém
nebi. A k naSemu nedélnimu obédu jsme si pak dali jako dezert tfeSnovy kompot. Sezéna tresni je v
plném proudu, tak si pojdme spole¢né pripomenout chut naseho détstvi. Tento clanek jsem
pfipravovala pro www.tchiboblog.cz.

Kdo ma vlastni zahradu s ovochymi stromy, moc dobfe vi, Ze nékdy neni mozné vse snist cerstvé.
Kompoty a dzemy jsou skvélou variantou, jak si uchovat ovoce na “horsi ¢asy”. J& sama potom na
podzim nebo v zimé ocenim, kdyz si oteviu tfeSnovy kompot nebo si namazu palac¢inky domacim
rybizovym dzemem.

Taky jste si vzdycky jako malé déti vylezli na strom plny zralych tfesni a rodi¢e vas varovali, at potom
radéji moc nepijete, jinak vas bude bolet bficho? Ja to mam dodnes zaryté v paméti, ale moc dobfe si
pamatuji, ze jsem se tresni nikdy tak neprejedla, aby se mi to prihodilo.

Tvesne

TreSné patii mezi peckoviny. Jejich sezéna
je od konce kvétna zhruba do pulky
cervence, samoziejmé je to kazdy rok trosku
jiné. Na Prvniho maje se pod rozkvetlou
tresni libame, ale zajimavéjsi jsou pro mé
samoziejmé az v dobé, kdy se daji snist. U
nas je velmi oblibend odrida Kordia nebo
Van. Mozna nas u tohoto ovoce prekvapuje
vysoka cena. Ta je ale dana narocnosti jejich
sbéru a skladovani.

TIP: TreSné hodné vyuzivaji i barmani.
VétsSinou je nakladaji do alkoholu a pak je
vyuzivaji do drinkd.

TIP: U tfesSni si dejte pozor na skladovani.
TreSné totiz pohlcuji cizi pachy, takze je
idealni je skladovat v uzaviené misce nebo
sklenici.

Jak i vsnadnit zavavovani

Pokud zavafujete pravidelné, urcité jste si uz domu potidili néjaké vychytavky, které vam
zavarovani usnadnuji. Pokud je ale doma jesté nemate, mam tu pro vas nékolik tipU, jak si praci
ulehgit:
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o klesSté na sklenice - je opravdu jednoduché se pii vyndavani sklenic z vodni lazné zranit, proto
si urcCité klesté na sklenice potidte

e zavarovaci hrnec - pokud se chystate na pofddnou zasobu ovoce na zimu, urcité se vam
zavarovaci hrnec bude hodit

o sklenice na zavafovani - existuje spousta druhl sklenic na zavafovani, pokud ale sbirate ty jiz
pouzité, dejte si pozor na to, aby mély porddny zavit. J& mam nejradéji ty se sklenénym
vickem s pakovym uzavérem.

o trychtyf - trychtyf se Sirokym hrdlem vam ulehéi praci nejen s ovocem, ale i s naslednym
uklizenim

Cistota

Pfi zavafovani je nejdulezitéjsi Cistota. Aby vdm kompoty a zavafeniny opravdu vydrzely, je dllezité
sklenice a vicka dlkladné vymyt, proplachnout vrouci vodou a poté osusit. Nezapomerite toto udélat i
u nové koupenych nadob. Sterilizaci je mozné provést i ve vasi troubé nebo pomoci alkoholu. Takovy
tuzemak navic podpofi chut zavafreniny.

Na Cistotu je tfeba dbat i pfi samotné pripravé. Varecku
pouzivejte pouze k michani, vyhnéte se ochutnavani,
' diky kterému muzete do ovoce pfFinést bakterie ze slin.
Vzdy po dokonceni =zavarovani varecku dukladné
vycistéte nebo si na novou sezénu pofidte novou.

A urcité nezapomente na to, aby vase ovoce, které
chcete zavafrovat, bylo perfektni. Dejte si pozor na
nahnilé ¢asti.
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TIP: Pred tim, nez budete plnit sklenice, je dobré si je
nahtat, aby teplota obsahu a sklenice nebyla tak
rozdilna a nemohlo dojit k prasknuti.

Zava%ujeme na hovoi casy

Zavarit mUzete témér cokoli, u nas jsou nejoblibenéjsi
treSné, visné, ale i hrusky nebo angrest, mirabelky,
jablka, Svestky, ostruziny nebo borlvky.

Tady jsem pro vas pripravila trochu inspirace, co
vSechno z vasi sklizné na zahrddce muzete udélat.
Treba vas pravé tyto kombinace zaujmou:

e peceny Caj

o jable¢né catni

e broskvovy dzem s vanilkou

e opilé visné

o treSnovy sirup

TIP: Pokud chcete, aby vdm zavafeniny co nejdéle
vydrzely, skladujte je ve tmé, suchu a nizSich teplotach.
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T¥esSnovy Kompot

e 1kg tresni
e 11 vody
e 250-300 g cukru krupice

1.TFresné si odstopkujeme, dukladné je
omyjeme a nechame je chvili odmocit ve
studené vodé. Poté je vyndame z vody a
nechame je okapat. Kdyz jsou okapané,
naplnime jimi Cisté sklenice cca 2 cm pod
okraj.

2.V hrnci si pfivedeme vodu k varu a
pfiddme cukr. Michame tak dlouho, dokud
se nam cukr nerozpusti. Tento cukrovy
nalev nechdme trochu vychladnout. Poté
jim zalijeme tfeSné.

3.Sklenice zavi¢kujeme a dame sterilovat.
J& madm ve své troubé funkci ovocné
kompoty, takze davam jen sklenice do
trouby, ktera to za mé udéla sama. Mlzete
to udélat timto zplsobem nebo klasicky v
hrnci s vodou, kde sterilujeme na 85
stupnd 25 minut.

4,.Poté sklenice oto¢ime vickem doll a
nechame vychladnout.

TIP: Pokud nemate radi pecky, muzete
treSné pred zavarovanim odpeckovat
(pomoci noze nebo odpeckovavace) a
poté tfesné zavatrit bez pecek.
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Opile ViSné

Védéli jste o tom, Zze z viSni nemusite
pfipravovat jen kompot nebo dzem? SlySeli
jste nékdy o opilych visnich? Nejenze témito
visSnémi muzete polit vanilkovou zmrzlinu
nebo je pouzit tfeba do ¢okoladového dortu,
ony jsou vynikajici i samotné.

—

1 kg vypeckovanych visni

Y2 kg cukru

200 ml Grand Marnier nebo tmavého
rumu

nékolik kapek vanilkového extraktu

.Vypeckované visné prosypeme cukrem a

nechame pres noc odlezet.

.Druhy den visné s cukrem cca 15 minut

provaiime a znovu nechame do druhého
dne odlezet.

.Treti den slijeme stavu a svafime ji zhruba

na polovinu (trva to cca pul hodiny), aby
byla husta. Visné vratime do horké stavy,
pfiddme Grand Marnier nebo rum,
vanilkovy extrakt a horké je plnime do
sklenic. Sklenice zavickujeme a na 5
minut oto¢ime dnem vzhuru.

oy
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INOJMO V LETE ZIJE

Pokud se o prazdninach chystate do Znojma, ¢eka tu na vas
opravdu nepreberné mnozstvi moznosti, jak nalozit s
casem. Koncerty, divadelni pfedstaveni, tematické
prohlidky, jezdecka predstaveni a spoustu dalSich akci pro
déti i dospélé. Déti se mohou tésit na pondélky, celodenni
program jim nabidne pohadkové vystoupeni, ukazku
dravého ptactva, stielbu z luku, prehlidku zbrani a jiné. S
rodi¢i se pak mohou vydat na putovni interaktivni vystavu
do Louckého klastera, kde oziji stranky z knihy Zahrada
ilustratora Jifiho Trnky. Stfeda pfredstavi minifestival s
nazvem Playada a dalsSi koncerty mensich hudebnich téles.
Novinkou letoSniho léta je scéna u Enotéky v prostoru
byvalé loupeznické véze, na niz se kazdé utery predstavi
cimbalovka. O dobovou atmosféru se postara ponocny,
ktery bude ohlasovat vecerku pravidelné v pondéli, stredu a
patek ve 21 a 22 hodin. Ve ¢tvrtek 18. srpna se v17 a 19 hodin
na nadvofi znojemského hradu odehraje predstaveni
Divadelni a kaskadérské spole¢nosti Stvanci. Divaci se
mohou téSit na atraktivhi jezdecké vykony nebo
kaskadérské kousky.. Vycerpavajici program a krasné
vzpominky vam zajisti léto ve Znojmé, naplanujte si sem
cestu a urcité nebudete litovat.

www.znojemskabeseda.cz

Znonkaé hotovické vinobvant

Pokud milujete vino a vSechno kolem néj, mizZete se ve dnech
9.-11. za¥i zG&astnit nejvétsi slavnosti vina v Ceské republice, a
to Znojemského historického vinobrani. Akce spojujici vino,
historii a multizdnrovy program se uskutec¢ni v historickém
centru Znojma. Tésit se mUzete nejen na skvélé vino, ale také
na koncerty interpretl, jako je Lucie Bila, Marek Ztraceny
nebo kapela Chinaski. 4 scény budou opét zamérené na
historické soubory. Pfedstavi se 250 ucinkujicich historického
Sermu, dobovych hudebnikdl, plivacd ohné a spoustu dalsich.
Nebude chybét ani tolik oc¢ekavany prlvod krale Jana
Lucemburského s druzinou, ktery prinese zlaté a stiibrné
pamétni mince. Téma minci poradatelé zvolili vyznamné
vyro¢i 200 let od narozeni ptirodovédce Johanna Gregora
Mendela, ktery v poloviné 19. stoleti pUsobil jako pedagog na
znojemském gymnaziu. Komu se postésti a podafi se mu
chytit pravé zlatou minci, maze si ji vyménit za vstupenku na
dalsi ro¢nik Znojemského historického vinobrani. Myslim, Ze
se mame na co tésit a zZze to bude opét nezapomenutelny
vikend.

www.znojemskevinobrani.cz



http://www.znojemskabeseda.cz/
http://www.znojemskevinobrani.cz/

INSPIRAGE K VODE

Kazda Zena chce byt krasna, stylova a sexy pfti kazdé prilezitosti, a to i v Iété u vody. Jisté
se i vy chystate na dovolenou. A pokud jste jeSté nesehnala ty spravné plavky ¢i letni
doplnky, ve kterych se budete citit pohodIné, jisté a neodolatelné, inspirujte se mymi tipy
od znacky Astratex. Jednodilné nebo dvoudilné plavky v nddhernych barvach muizete
doladit kloboukem a plazovou taskou, které k sobé dokonale ladi.

ODKAZ ODKAZ
IDE IDE
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https://www.astratex.cz/damske-dvoudilne-plavky-muani-oboustranne/
https://www.astratex.cz/damske-oboustranne-dvoudilne-plavky-maaji-ocean-waves-guinea/
https://www.astratex.cz/horni-dil-damskych-plavek-sibu/
https://www.astratex.cz/damske-jednodilne-plavky-vanessa-i/
https://www.astratex.cz/damsky-klobouk-panama-i/
https://www.astratex.cz/damska-plazova-taska-veronica/

SEXUALNT EDUKACE DOSPIVAJICICH

Masturbace poklada zaklady pro uvédoméni si potéseni a je kriticka pro pojmuti vSech
nastrah partnerského sexualniho zivota. Bohuzel ale vétSina teenegertd vyrlsta s minimem
nebo dokonce s Zadnymi informacemi v této oblasti a ¢asto se za masturbaci stydi. Je to
pfesné tento vzorec chovani, ktery vede k nedostatku sebedlivéry a zmateni okolo
masturbace.

MASTURBACE JE PRIROZENA A “NORMALNI"”

Je dulezité predpokladat, Ze masturbace je
soucasti zdravého sexualniho vyvoje a ze je
dullezita pro ziskani sexudlni vnimavosti. Pfestoze
primeérny vék prvni masturbace je 13 let u divek a
12.4 u chlapcl, neexistuje zadny “spravny” vék pro
prvni zkusSenost s ni. Jsou dokonce
zdokumentovany pripady, kdy k masturbaci,
sebeukojeni doslo jiz v déloze. Obdarovani sexualni
hrackou muze byt jednim ze zpUsobUl, jak zacit
konverzaci na téma masturbace a zaroven vyjadrit
pozitivni pohled na sebe-objevovani.

POZNANI SEBE SAMA = BUDOVANI JISTOTY
Sexudlni vzdélani teenegerl je dUlezité pro
podporu jejich sebedlvéry a sebejistoty s jejich
télem. Odhozeni pocitu studu, ktery byva chybné
propojen s touto zkuSenosti, pomaha vybudovat
schopnost oteviené o sexualité a svych potrebach
a pocitech komunikovat od pocatku sexualniho
zivota. Také je dUlezité pouzivat spravné
anatomické terminy - penis, Sourek, vagina a vulva,
jelikoz toto prispiva k ziskani jistoty a sebedUvéry
jiz od pocatku. Pouzivdnim téchto termin(
ziskavaji mladi lidé zakladni porozuméni o
sexualnich ¢astech svych tél. Zaroven tak
pomahame détem z chudsich pomérd hloubéji
porozumét svému télu a pomahame tim k jejich
ochrané pred sexualnim zneuzivanim a nasilim.

Tip: Pro vice informaci navstivte webovou stranku
www.satisfyer.com.




Palalinkove Seizy

Prazdniny se blizi rychlosti blesku a ja jsem si pro vas pripravila skvély tip na rychlou a
napaditou svacinku pro vase déti. Vy si mlzete Spizy ptipravit z jakéhokoli ovoce a palacinky
namazat také ¢imkoli. Skvély je tfreba meloun, hroznové vino nebo i maliny. Palacinky zase
skvéle chutnaji s marmeladou, ofiSkovym maslem nebo Nutellou. Vy si vlastné doma muzete
tyto Spizy udélat tak troSsku na miru. Tento recept vznikl ve spolupraci se znackou Braun,
protoze palacinky jinak nez s jejich ty¢ovym mixérem nepfripravuji.

Na palac¢inky mam tento recept uz dlouho a vzdy si ho nasobim porcemi podle toho, kolik
palaé¢inek budu potfebovat. Z této porce jsou cca 3-4 pala¢inky. Na pfipravu Spizl jsem si
délala treba tésto ze dvou davek.

Na palacinky:

* 1vejce

¢ 150 ml mléka

e 60 g hladké mouky

o Spetka soli

e nastrouhana citrénova klra
e pfepusténé maslo

Na dokonéeni $piz:
¢ oriSkové maslo
o Cerstvé ovoce

1.Do vysoké nadoby si dame vejce, mléko, hladkou
mouku, slUl a citrénovou klru. VSe pomoci tyc¢ového
mixéru (ja pouzivdm Braun Multiquick 9) umixujeme do
hladkého tésta. Tésto si nechame 10-15 minut odstat.

2.Na panvi si rozehfejeme 1/2 1Ziéky pfepusténého masla,
které si dobfe pomoci maslova¢ky na panvi rozetfeme, a
nalijeme na panev tésto. Palacinky pe¢eme do zlatova z
obou stran.

3.Kazdou palac¢inku natfeme ofiskovym maslem a
zarolujeme. Poté ji nakrdjime na cca 2-3 cm silné platky.

4.0voce si omyjeme a nakrdjime na potifebné kousky.

5.Na S3Spejli pak na stfidacku napichujeme ovoce a
nakrdjené palacinky.




Salat ¢ melounewm
a vUKolov

Uz jste si vSimli v obchodech novinky Luc¢ina Trio Light? Ja jsem z ni uplné
nadsena. Nékdy si tento skvély syr davam jen tak na chut samotny, ale je
skvély i do salatd.

Na 2 porce salatu:
e 140 g Luciny Trio
Light
e 140 g rukoly
e ¥2 Zlutého melounu
e 80 g prosciutta
(prip. jamonu)
e 2 lzice olivového
oleje
e 3lzice
balzamikového
krému
o koreni italské
susSené bylinky
(prip. oregano)
e sul

1.Rukolu rozlozime na velky talit, na ktery poklademe na vétsi kostky nakrajeny
meloun. Pridame platky prosciutta a nakrajeného syra Lucina Trio Light.

2.V misce si smichame olivovy olej, balzamikovy krém a sll. Hotovym dresinkem
zalijeme salat. VSe jesté okorenime trochou italského koreni.
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