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TIPY NA OCTY

U JAMIEHO OLIVERA NAJDETE
SKVELA VIDEA NA OPRAVDU

RYCHLA A CHUTNA JIDLA.
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IPET DO REZIMU

Podzim je mé nejoblibengjSi rocni
obdobi. Hektické léto, které jsme si
mimochodem letos s rodinou uzili asi
na 1000 %, vystfida sychravy
podzim. Déti se vrati do Skol a
Skolek, a jak ja fikam, vSe se vrati
zpét do svého rezimu. A vlastné to
vzdycky po kazdém Iété potiebuiji
jako sdl. My jsme letosni léto skoro
celé prozili mimo Prahu. At uz jsme

byli na chaté na Slapech, v Harrachové, nebo riizné po dovolenych, uZili jsme si
krasné léto a odnasime si z néj spoustu zazitkd. Ja jsem si dokonce v Brné
vyzkousela roli hodnotitelky brnénskych podnikll a brzy vam o tom feknu vice,
byla to pro mé krasna zkuSenost.

Vy se v tomto Gisle miZete t&Sit nejen na spoustu novych receptd, ale také na
novinky v oblasti beauty, zjistite, co je nového ve svété gastronomie a naucite se,
jak se vyznat v oznaceni bio produktd. Budu moc rada, kdyZ mi date védét, co
vas v tomto Cisle bavilo nebo o ¢em bhyste si radi pfecetli v dalSich Eislech.
Prezijte v klidu a pohodé prvni Skolni dny a ja se na vas uz ted té€Sim v zari, které
bude pIné podzimnich receptd.

5 lashon Lovnora.

KOHO ZAJIMAJi NOVINKY NA
SOCIALNICH SITiCH, URCITE
MUSITE SLEDOVAT SOCIAL PARK.
DIKY TOMUTO INSTAGRAMOVEMU
UCTU BUDETE V OBRAZE.
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Socialpark | Marketingova agentura

Daldme ze znatek influencery, Zijleme sfémi
sledujeme trendy a o ty nejlepdi se radi rozddlime.
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NA INSTAGRAMU, KTERE MUSITE SLEDOVAT

U KAROLINY FOUROVE SE ZASE
DOZVITE SPOUSTU ZAJIMAVYCH
INFORMACI NEJEN O SLOZENI
JIDLA, ALE NAJDETE U Ni I
VYNIKAJICi RECEPTY.

Karolinafour 0

. 1778 83,7 tis. 182
Plispévky  Sleduiic Sleduji

Karolina Four
Zdrava wyZiva

& ing. kvality potravin a vjZivy

£ popularizatorka védy

LLiautorka Jediné knihy o jidle, kterou potfebujete a
Vydivné knihy o jidie... vi

www karolinafour.cz/

Sleduji ~ Zpréva E-mail &

w009

Vyivnd kniha Coredini vir.. Vida pralidi  Siadovéni


https://www.instagram.com/jamieoliver/
https://www.instagram.com/jamieoliver/
https://www.instagram.com/socialparkcz/
https://www.instagram.com/socialparkcz/
https://www.instagram.com/karolinafour/
https://www.instagram.com/socialparkcz/
https://www.instagram.com/karolinafour/

TIPY, JAK JEDNODUSE, STYLOVE A
ORIGINALNE DODRZOVAT PITNY REZIM

Vecer ulehate do postele a uvédomujete si, Ze jste za cely den
skoro nic nevypili? Myslim, Ze nejste sami, kdo se s touto
mySlenkou dennodenné potyka. Dodrzovat pitny rezim, a€ je to
vlastné jedna z lidskych potieb, neni viibec snadné. Proto pro
vas mam par tipQ, jak nenechat své télo o Zizni.

o Zvolte si vlastni, nejlépe pravidelny reZim, ktery bude vyhovovat vaSemu stylu
Zivota. Napf. pijte pred kazdym jidlem, pfi chuti na sladké, po kazdé schilizce s
klientem, po oSetfeni pacienta apod.

+ Pijte hned po probuzeni. Pro pfipomenuti si nechte sklenku vody na no€nim
stolku nebo na misté, které prfed odchodem do prace urcité neminete.

« Rano si pfipravte velkou konvici oblibeného Caje nebo vody a do vecCera se ji
snazte v pribéhu celého dne vypit.

» Jdéte s dobou a stahnéte si aplikaci, kterd vam pfipomene, Ze se mate napit.

« Poridte si stylovou a zdravou lahev, kterou budete mit neustale pfi sobé. Myslete
na to, aby byla prakticka, napf. aby méla poutko a dala se zavésit na zapésti, kdyz
potfebujete mit volné ruce, nebo aby se vesla do tasky, kterou nejCastéji nosite. Ja
mam nejradéji lahve od znaCky Waterdrop.

e Zkuste si obohatit vodu, kterou pijete. Napfiklad ovocem, zeleninou, jedlymi
kvéty nebo bylinkami. A nebo pfirodnimi kameny, které ocisti nejen vodu, kterou
pijete, ale mozné také vase télo i dusi.

* Naplanujte si den nebo tyden dopredu jidelni¢ek piny potravin bohatych na vodu
(meloun, kefiry, okurka,...).

e Pokud travite hodné Casu v auté, nezapomerite na zasoby vody i tam. A pro co
nejpohodIngjSi piti pfi fizeni zvolte vhodnou lahev €i hrniCek, které vam umozni
rychlou obsluhu bez slozitych manipulaci pfi otevirani.

* Nechavejte si sklenice plné vody po byté. Zabere to ¢as, ale vysledek stoji za to.

plnou a postavenou na viditelném misté. At uz jste doma, v praci, nebo na
cestach, vzdy se najde mistecko, kolem kterého cely chodite nebo na které se
divate.

Myslete také na pitny rezim u déti. Kupte jim veselou, a hlavné praktickou
lahev, ktera je bude lakat pravidelné pit. A nezapomerite, ze déti kopiruji
nasSe chovani. Pokud nas kazdy den uvidi se sklenkou ¢€i lahvi vody v ruce,
cely pitny navyk bude o to jednodussi. 3



http://www.waterdrop.cz/

CO NESMITE V IART IMESKAT

NA TY NEJLEPSI STEAKY DO LA CASA ARGENTINA

La Casa Argentina se stale drzi na Spici nejlepSich steakovych restauraci v celém
Cesku. Hosté si tu mohou objednat ta nejlepsi masa z celého svéta, od hovéziho z
Argentiny pfes US Prime Beef az po to nejlepSi maso svéta Kobe Beef. Aby maso
bylo podavano jen v té nejlepsi kvalité, maji také vlastni lednici na zrani masa, ktera
vam bude pfi navstéve na ocich.

www.lacasaargentina.cz

NIKDY NEKONCICi ZABAVA V LA BODEGUITA DEL MEDIO

Chcete vyrazit do viru velkomésta a premyslite, kam za nejlepsi zabavou? Zamifte s prateli do
kubanského podniku La Bodeguita del Medio, kde na vas ¢eka kazdy den ziva hudba, tanec,
zpev, bajecné drinky a Uzasna gastronomie, ktera se zaméfuje na mezinarodni kuchyni, jenz
vévodi steaky a ryby.

www.labodeguitadelmedio.cz

PAD THAI Z CAFE BUDDHA

V Café Buddha si miiZzete pochutnat na nejlepsich
thajskych ryzovych nudlich Pad Thai v Praze. Druhy
masa, moriskych plodl jsou zna¢né variabilni, zalezi na
kazdém kuchafi, co zvoli. V Café Buddha Delivery také
pfipravuji tradicni verze s krevetami, kufecim masem a
tofu. Diky sluzbé dodani az do domu jsou Pad Thai jiz
smichané, ale pomér chuti je dokonaly.
shop.cafebuddha.cz

MICHANE NAPOJE S ELIXEER COCKTAILS

Znacka Elixeer Cocktails posouva kulturu michanych napojti na novou troven. Kombinuje
napadité koktejly a kvalitni CBD v péti variantach: rum, gin, tequila, vodka a original (bez pfichuti).
Prvni misto, kde miZete ochutnat michané napoje s Elixeer Cocktails, je American Bar Tretter's
pod taktovkou barové legendy Michala Trettera.

www.elixeercocktails.com

OSMDESATKY V KURZU

Pro milovniky 80. let mam pro vas tip na
podnik v centru Prahy - Cafe 80’s. Hned po
prichodu se ocitnete u prijemného baru, ktery
je stylové ladén do minulych let. V suterénu je
music club se svitici podlahou, 2 bary a VIP
lounge. Ve stfedu a ¢tvrtek jsou happy hours,
kdy na vybrané koktejly je od 17 do 23 hodin
50% sleva!

www.cafe80.cz
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Pistaciovy kovous

Tento lahodny pistaciovy korpus si
zamilujete. Idedlni je, kdyz si ho
pripravite do formy o velikosti 18-22
cm. Krasné si ho poté muzete
profiznout na dva nebo tf¥i platy a
vytvoFit z néj krasny dort. Protoze je
korpus hutnéjsi, hodi se k nému
trosku odlehéeny krém. Idealni je
tfeba tvarohovy s citrénovou kirou.

INGREDIENCE
e 160 g pistaciové mouky
e 160 g hladké mouky
e 1lzicka prasku do peciva
e 1/2 1zi¢ky jedlé sody
» 3 bilky
o Spetka soli
e 200 g cukru
e 100 g masla + na vymazani formy
e 70 g zakysané smetany
e 140 ml mléka
e polohruba mouka na vysypani
formy

1.Dortovou formu si vymazeme maslem a vysypeme moukou.

2.Troubu si predehfejeme na 180 stupnl na horky vzduch.

3.Do misy si prosejeme hladkou mouku s praskem do peciva a jedlou sodou, pridame
pistaciovou mouku a vSe promichame.

4.Do robota dame Slehat bilky se Spetkou soli. Kdyz zacnou bélat, postupné prisypavame
cukr a vySlehame z nich tuhy snih.

5.Poté si rozpustime maslo a nechame ho zchladnout. V malé misce si rozmichame
zakysanou smetanu a mléko.

6.VSechny ingredience (kromé snéhu) smichame uz jen ru¢né metlou a nakonec pomoci
stérky lehce vmichame snih.

7.Pistaciové tésto nalijeme do pfipravené formy a pe¢eme cca 30-40 minut (zalezi na
velikosti formy). Po 30 minutach peceni zkusime tésto otestovat Spejli. Pokud se na ni
tésto nepftilepi, korpus je upeceny.



RESTAURACE, KTERE STOJI ZA TO NAVSTIVIT

BENJAMIN - FINE DINING VE VRSOVICICH SLAVi 4 ROKY

Originalni koncept fizené degustace 10 hostd, ktefi sedi u jednoho stolu a mohou si
uzit osm chod(. Degustace za¢ina v 18.30 a b&hem vecera ochutnate neuvéritelné
gastronomické nebe, nemluvé o mozném vinném parovani, které je luxusni. Menu se
meéni po chodech a odviji se od dostupnosti surovin.

www.benjaminl4.cz

VARENYKY V BABICCINE ZAHRADE

Pokud si chcete zajit na dobré jidlo a zaroven se pokochat prekrasnou
zahradou plnou kvétin a bylinek, navstivte Babic¢inu zahradu. Kromé stalého
menu je zde nove pres |éto zafazené také ukrajinské menu a v ném oblibeny
pokrm varenyky. PInéné téstovinové tasticky ukryvaji brambory, zeli a
podavaji se polité maslem s cibulkou a kysanou smetanou.
babiccinazahrada.cz

THE MONKEY BAR A JEHO PRVOTRIDNi KUCHYNE

V The Monkey Baru jsme méli v srpnu s Filipem rande a byli jsme nadSeni
nejen z originalnich koktejll, ale predevsim ze skvélého jidla. Urcité zde
ochutnejte signature pokrm MFC — Monkey Fried Chicken, hovézi tatarak
nebo tfeba kfupavé argentinské krevety. Pokud chcete néco lehciho,
zkuste tfeba thajsky salat.

www.monkeybarprague.com
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TAPAS NA GRILU V THE BISTRO

V The Bistru, které najdete na I. P. Pavlova,
mdZete ochutnat vyteéné tapas na grilu. Grill
tapas set je urCeny pro dvé osoby a je
podavany s domécimi dipy na zahradce
pfimo pred hostem. Nabidka se IliSi dle
aktualné dostupnych surovin, hosté se
mohou ale téSit na krevety, jehnéci Ci kralika.
www.bistrolondynska.cz

FANTASTICKE MUSLE V RESTAURACI LA BODEGUITA DEL MEDIO

Dorazte do kubanské restaurace La Bodeguita del Medio na fantastické musle Séfkuchare
Michaela Simona, které maji specifickou chut diky uzeni na merurfikovych pilinach. Vychutnat
si je miZete se salatkem z manga, papaji, koriandru, chilli a krutony.
www.labodeguitadelmedio.cz
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TESTOVINY

S lilkewm, cizvenou a Syrewm hallouwmi

Rychla doba si zada i rychlé pokrmy.
Tyto téstoviny s lilkem, ¢ernymi olivami,
cizrnou a grilovanym syrem halloumi
inspirované Reckem jsou hotové do 30
minut, a navic jsou naprosto genialni.

Na 3-4 porce:

e 250 g téstovin Gobetti Rigati Adriana
e 1 stiedni lilek

¢ 1 plechovka cizrny

* 1 mala skleni¢ka €ernych oliv

e 250 g syra halloumi

* hrst nasekanych bylinek (napf. tymian,

Salvéj, petrzelka, estragon)

e citronova stava

e cCerstva mata

e olivovy olej

e sul

* pepfr

1.Téstoviny Adriana si uvarime podle navodu na obalu.

2.Lilek nakrajime na platky cca 1l cm silné a posolime ho. Nechame ho nékolik
minut vypotit a poté ho osuSime ubrouskem.

3.Na panvi na olivovém oleji lilek orestujeme ze vSech stran. V prlibéhu restovani
pridavame jesté olivovy olej pro lepsi opeceni.

4.Cizrnu slijeme a nechame okapat. Poté ji pridame k lilku spole¢né s pokrajenymi
olivami a velkou hrsti nasekanych bylinek. VSe zlehka jesté orestujeme.

5.Smés osolime a opepiime podle chuti a smichame ji s uvarenymi téstovinami.

6.Syr halloumi si nakrajime na platky. Pokapeme ho zlehka citronovou stavou a
posypeme troSkou nasekané maty. Grilujeme ho z obou stran, dokud neni hezky
opeceny.

7.Téstoviny dame do hlubokého talife a podavame s opec¢enym syrem halloumi.



KOREN, LISTY | STONEK:
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Kostaly, slupky i naté. Kazdy z nas za rok doma vyplytva pfiblizné 25 kg potravin a velkou ¢ast
z toho tvoii zbytky ovoce a zeleniny vzniklé pFi zpracovani. Plytvani se pfitom da jednoduse
zabranit nebo ho alespon vyrazné omezit. Naucte se vyuzivat zeleninu na maximum a
spotFebovat ji od kofene az po listy.

KAM SE "ZBYTKY"?

Odkrojky a dalSi méné oblibené ¢asti zeleniny mohou byt vyuzity
mnoha zpGsoby. Redkvi¢kové listy vyniknou v letnich salatech
nebo jako soucast domaciho pesta, kostal z brokolice zahusti
omacky a chutnat bude i malym détem jako pyré.

Chipsy z kedlubnovych listi: Pfipravte si zdravéjsi variantu
oblibenych lupinkd. Listy z kvétaku nebo kedlubny operte, osuste
a v mise promichejte s nékolika strouzky ¢&esneku. Osolte a
opeprete a pokapejte olivovym olejem. Poté listy rozprostiete na
plech a peéte v troubé pfi teploté 200°C dokfupava.

Pesto z mrkvové naté: Mrkvova nat je vitaminovd bomba, o
kterou je skoda pfrijit. Nat omyjte a osuste a poté ji rozmixujte s
hrstkou kesu ofiskll a strouzkem cesneku. Dochutte trochou
parmezanu a soli a konzistenci doladte olivovym olejem.

Polévkova smés ze slupek: Pro¢ kupovat polévkové smési plné
écek, kdyz si ji mizete snadno vyrobit doma. Vyuzijte slupky z
mrkve, celeru ¢i petrzele, které zbyly po pripravé vyvaru nebo
svickové. Ocistéte je a rozlozte na plech vylozeny pecicim
papirem. Suste pfiblizné hodinu a pul v pooteviené troubé na
nizkou teplotu. Vychladlé slupky rozmixujte v mixéru, dochutte
bylinkami a skladujte v uzaviené sklenici.

Dip z fenyklu: Fenyklové ,vlasy“ vétsinou kon¢i v kosi. Zkuste z
nich pripravit chutny fenyklovy dip, ktery ocenite tfeba pfi
letnich grilovacich party. Hrst fenyklovych viastl umyjte, osuste a
pokrdjejte. Poté smichejte s hrnkem feckého jogurtu, ptidejte
olivovy olej, citronovou stavu a dochutte.

.Ochuzovat bychom se neméli ani o mrkvovou nat, kterou naSi pfedkové
jedli dokonce driv neZ samotny kofen mrkve. Nat je plnd vitamind,
obsahuje vitaminy A, C a K, vdpnik, Zelezo i antioxidanty v podobé
betakarotend. Posiluje tak nasi imunitu, trdvici systém a plsobi jako
prevence srdelnich onemocnéni,” doplhuje Jaroslav Neuman,
specialista na ovoce a zeleninu z KoSik.cz.
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r NOVINKY Z GASTROSVETA

V PRAZSKYCH DEJVICICH SE OTEVIRA SODO

Moji kamaradi Gabca a Petr, které urcité znate z Instagramu jako @pg_foodies nebo
jste uz urcité navstivili jejich bistro Etapa, se spojili se Zuzkou a Honzou
@tasteofprague a spole¢né oteviraji bistro s genialnim nazvem Sodé. Tito milovnici
dobrého jidla nam v Dejvicich nabidnou dalSi misto, kam budeme moci zajit na skvélé
jidlo. A tim jsem si ja rozhodné jista. Uz ted se téSim.

Instagram @sodo_bistro

SEFKUCHAR RADEK DAVID POSILIL
KUCHARSKY TYM ARAMARKU

Jeden z nejzkusengjSich $éfkucharll v republice méni po dlouhych
20 letech dres. Nemifi ovSem ke konkurenci, ale naopak méni svet
restauraci za firemni stravovani. Séfkuchai Radek David totiz
nastupuje jako kreativni Séfkuchaf do spolecnosti Aramark, ktera je
nejvétsSim subjektem v oblasti firemniho stravovani v zemi.
www.aramark.cz

KOSIK.CZ PREDSTAVUJE VYLEPSENOU
MOBILNIi APLIKACI

Kosik.cz vylepsil svou mobilni aplikaci. Ta nabizi moznost rychlého
objednavani na dvé tuknuti, zjednoduSené reklamace, lepsi
sledovani kuryra ¢i vychytavky pro zapomnétlivce, ale i pro ty, ktefi
si hlidaji jidelnicek. S aplikaci se bude jednoduSe nakupovat i novym
zakazniklm, ktefi si nikdy dfive potraviny online nekupovali.
www.kosik.cz

DO LA CASA ARGENTINA MORE V
NA SKLENICKU RESTAURACI DEER

Prijdte do oblibené restaurace V restauraci Deer se mUzete
La Casa Argentina nejen na tésit na nové menu, ve kterém
luxusni steak, ale také na jedny najdete mimo jiné i ryby a
z nejlepSich svétovych vin tzv. morské plody. Za zkousSku
po sklenicce. Diky novému rozhodné stoji Linguine s
systému Coravin Wine je mozné morskymi plody, Filet z prazmy
se pres korek dostat do lahve kralovské, ktery  doplfuji
bez jeho vyraznéjSiho posSkozeni duSsené musle, grenaille a
a vy mlzete ochutnat opravdové estragonovd omacka nebo
rarity. Objednat si mlzete nejen grilované chapadlo z
vino po sklenicce, tedy o objemu chobotnice S cizrnovym
0,15 |, ale také v degustacni krémem, omackou z citronové
porci 0,05 I. travy, tomaty a fazolkami.
www.lacasaargentina.cz deerprague.com
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PESTROBAREVNY MANGOLD
ja\to lahodn{ zdzvak, ktevy vas uan\)e

Pfemyslite, jak vnést do osvédéenych recepti
svézi vitr? Vsad'te na mangold! Vyteénou listovou
zeleninu, ktera hraje vSsemi barvami a v kuchyni
tak udéla spoustu parady. Pripravte z néj
lahodny salat, netradi¢ni pesto ¢i treba
originalni polévku - uvidite sami, Zze kouzleni s
touto pochoutkou vas mile p¥Fekvapi chuti i

» v

nadhernymi odstiny, jez rozzaFi i fadni pokrmy.

Mangold pochazi ze Stfredomofi, a i kdyz si své
ptiznivce ziskava pomaleji nez Spenat, jemuz se
ptfipravou, vzhledem i chuti ndpadné podoba,
urcité stoji za to dat mu Sanci. Jeho sezdéna

za¢ind koncem kvétna a zpravidla trva az do prvnich podzimnich mrazik(. Béhem léta tak mate
spoustu ¢asu si tuto barevnou lahtGdku oblibit i pofadné vychutnat.

VYUZITi SE MEZE NEKLADOU

Zelené listy mangoldu jsou zndmé pro svou charakteristicky jemnou chut a pouzivaji se tireba pfFi
pfipravé polévek, salatu, slanych kolacl, ovocnych s$tav nebo pesta. Pozornost ale upoutaji pfedevsim
kfupavé fapiky, které mohou byt bilé, ¢cervené, zZluté nebo fialové. Jsou relativné hutné, vyzaduji delsi
tepelnou upravu a chuti mohou pfripominat chiest. Hodi se k zapékani, vafeni v pare nebo jako
pfiloha k masu. Nez si rozmyslite, jakou dobrotu z mangoldu pFipravite, vydejte se pro né na
provéirené misto ekologického zemédélstvi, kde budete mit jeho zaru¢enou kvalitu. Pro zajimavost
kouknéte na stranky myjsmebio.cz, kde se o takovych mistech dozvite vice.

CO SI Z MANGOLDU PRIPRAVIT?

Manﬁo\a\ové
pesto

e 300 g listl bio mangoldu

e 60 g bio sekanych mandli

e strouzek bio ¢esneku

e 40 g strouhaného parmazanu
e 4 |Zice bio olivového oleje

e bio citronova stava

o sul




Mangoldové listy dikladné omyjte, osuste a pokrajejte na kousky. Mandle oprazte nasucho,
dokud nezezlatnou. V mixéru nejprve rozmixujte listy mangoldu. Poté pftidejte ¢esnek, syr,
olej, mandle, citronovou $tavu a znovu mixujte do hladké konzistence. Pokud mate radéji
jemnéjsi pesto, pridejte vice oleje. Pfrendejte do uzaviratelné sklenice a ulozte do lednice, kde
vam vydrzi i nékolik dni.

Ovocnd Stava 6 W\anao\de\m
a wmatou

e 2 bio jablka

e 2 bio hrusky

e hrst bio maty

e 2 hrsti bio mladého mangoldu

e hrst bio maty

e 500 ml uvareného bio zeleného caje
e |zicka chia seminek

Jablka a hrusky omyjte a zbavte jadfincl. Ovoce, matu,
mangold a zeleny ¢aj pfidejte do mixéru a rozmixujte
dohladka. Na zavér pridejte Izicku chia seminek a chvili
mixujte na nejnizsi stupen. Nechte vychladnout v lednici a
podavejte.

Lebky saldt o W\anﬁo\dem, rajéa&'q a ovechy

e 2 hrsti listd bio mangoldu
100 g bio cherry rajcat

e hrst bio vlasskych ofechl
« mala bio ¢ervena cibule

e bio balzamikovy ocet

e sul, bio pepf¥

Listy mangoldu dlkladné proplachnéte,
osuste a pfripadné natrhejte na mensi
kousky. Cherry raj¢cata omyjte a
nakrajejte na ctvrtiny, oloupanou cibuli
nakrajejte na mésic¢ky. VSechny suroviny
pak vcetné nahrubo nasekanych
vlasskych ofechd nasypte do hlubsi
misky a dikladné promichejte. Dochutte
soli a pepfrem, zakdpnéte balzamikovym
octem a podavejte.




ZAOSTRENO NA KVALITU:
Vyznejte Se ve Spvavnéw oznaceni biogotvavin!

Farmarisky, pfirodni nebo tfeba domaci. Na obalech vyrobkd
se muzete setkat s neprebernym mnozstvim libivych nazvd,
ve kterych rozhodné neni jednoduché se vyznat. Méjte ale na
paméti, ze skute¢nou bio kvalitu zarué¢i pouze spravné
znaceni nebo certifikdt. To, Ze je néco vypéstované na
zahradce, neznamena, Ze jde o bio produkt. Pokud byste se o
ekologickém zplsobu hospodafeni chtéli dozvédét vice, PRODUKT EKOLOGICKEHO ZEMEDELSTVI
navstivte stranky myjsmebio.cz.

JAK SE VYZNAT V OZNACENI

At uz v kamennych obchodech, supermarketech, nebo na
trzich, bioprodukty jsou vzdy viditelné oznacené. Pfi nakupu
proto hledejte loga biozebry a biolistu, podle nichz bio kvalitu
bezpecné poznate.

NARODNI ZNACENI

Je-li na vami vybrané potraviné logo biozebry s napisem
,Produkt ekologického zemédélstvi‘, mlzete si byt jisti, ze
posledni upravu tohoto vyrobku provedl subjekt certifikovany
¢eskou kontrolni organizaci. Kterd organizace certifikaci v CR
provedla, zjistite jednoduse. Staci se podivat na Ciselny kéd ve
tvaru ,CZ-BlO-xxx" jenz najdete u loga biozebry.

EVROPSKE ZNACENI

Pokud vyrobek pochazi ze zemi Evropské unie, musi byt oznacen biolistem, Ciselnym kdédem
kontrolni organizace a také informaci o plvodu surovin. Ten se obvykle uvadi ve formatu ,EU"
nebo ,mimo EU“ spole¢né s nazvem zemé, ve které byly vyprodukovany pouzité suroviny.

BIOPOTRAVINY BEZ OBALU

V pripadé nebalenych potravin, jako je
treba ovoce nebo zelenina, se
neostychejte zeptat na certifikat, jimz
by mél prodavajici plvod zbozi, které
deklaruje jako bio, vzdy prokazat.
Platna osvédceni o certifikaci jsou v
tuzemsku vydavana povérenymi
organizacemi a znaci se stejné jako koéd
u biozebry, tedy ve formatu CZ-BIO-00x.
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VECNA KRASA

0d stejné znacky tu mam
pro vas tento tizasny tuhy
$ampon na mastné vlasy s
organickou métou.
Pipravek, ktery je opét
rostlinného piivodu, Eisti
vlasovou pokozku i
vlasoveé vlakno a krasné
voni. Vlasy budou svéi a
hebkeé diky detoxikaénimu
efektu.
www.yves-rocher.cz

YVES ROCHER MONOI
SPRCHOVY GEL

Koncentrovany sprchovy gel na
vlasy a télo od mé oblibené
nacky Yves Rocher je ze 100 %
rostlinného piivodu a diky
koncentrovanému sloZeni
obsahuje méné vody a plast,
které se musi na jeho vyrobu
vynaloZit. Po jeho pouziti bude
vase pokozka hydratovana a
dokonale &ista.
www.yves-rocher.cz

—

<
RADA NA ZPEVNENI PLETI FIRMING SHAMPOO ONE
FACE CARE PAUL MITCHELL

Lavera predstavuje péci o zralou a citlivou pokozku od 35
do 55 let. Rada produktii Firming Face Care obsahuje
zpeviiujici denni a noéni krém, invazivni zpeviiujici sérum,
ocni krém a pletovou masku. Jeji tajemstvi se ukryva ve
vysoce licinném prirodnim sloZeni s Bakuchiolem (jemnd
alternativa retinolu) a kyselinou hyaluronovou.
www.lavera.cz

Zari, konec prazdnin a pro
nékoho uz jen vzpominky
na dovolenou. Sampon
Paul Mitchell Shampoo
One a jeho krémova viiné
ananasu a drceného
kokosu vas ale prenese
zpatky na plaz a zaroveii
osvézi sluncem namahané
vlasy, zhydratuje je a vrati
jim jejich mékkost.
eshop.paulmitchell.cz

~—

T—""
B PAUL MITCHELL. .
E——

SHAMPOD GHE

Al € MM

Deodorant

arkling

PALETA OCNICH STINU
MARY KAY

6 ocnich stinii inspirovanych zapadem
slunce zahali vase o&i do teplych

i sp
day

nike

Foll-on
E50ml 1.7f. 0z. WOMAN

TUHY SAMPON
MONTALBANO LUSH

DalSi variantou tuhého Samponu,
ktery stoji za vyzkousSeni, je
tento od znacky Lush. Obsahuje
zelené olivy, které vlasy posiluji,
dale Eistici rozmarynovou
absolue, silice ze sicilskych
citrondl a Eerstvou citronovou
$tavu, ktera provoni a rozzafi
vase vlasy od kofinki ke
konetkdm.

cz.lush.com \\/

HYDRATACNi LATKOVA
MASKA MARY KAY

Gelova latkova maska na oblicej je
uchovdvana oddélené od
celulézového platynka, pred aplikaci
se gel uvolni ze zasobniku a vytvoii
intenzivné hydratujici pletovou
masku, pouZity gel je tak pokaidé
zcela éerstvy. Maska piilne
perfektné k pleti, ktera se tak miiie
tésit z acinkd rostlinnych piisad.
www.marykay.cz

2:STEP ===

RA7,
QPR

SHEET MASK

Q

8-
-

MARY KAY

tpytivych tonii a dodaji jim prirozeny
lesk. Pfi kazdé aplikaci se téste na
sametové hebké textury na onich
vickach a miiZete si byt jisté, Ze tyto
lehké stiny ziistanou na misté cely den.
www.marykay.cz

~—

——— NIKE ROLL-ON DEODORANTY
(A

0 pokoiku v podpati je diile7ité se peclivé starat, a to nejen z diivodu
svéiiho pocitu, ale takeé kviili zdravi. Deodoranty zaji$tuji 48hodinovou
ochranu a zabraiiuji bilym i Zlutym skvrnam na obleceni. Respektuji
pozadavky citlivé pokozky, chréni jemnou kiiZi v podpati a zajistuji jeji
pfirozenou rovnovahu. Sezenete je ve vSech DM drogeriich.
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BIO MESICKOVY MYCi GEL PRO WHITE PINE MENO-REVERSE PRO
MIMINKA PURITY VISION ZENY PO MENOPAUZE

Tato rada znacky Korres pro krasnou a nestarnouct
plet byla vyvinuta specidlné pro Zeny po menopauze.
Produkty navraci pleti piivodni vzhled a pruznost,
doddvaji plnost a hydrataci a zdroveii snizuji vyskyt

Bio Mésitkovy myci gel pro miminka s macerdtem
Mésitku lékarského Setrné pecuje o citlivou a jemnou
pokozku vaSich déti a miminek. Je vhodny i v pééi o
pokozku nachylnou k opruzenindgm & se sklony k

PP v o hlubokych vrdsek. To vSechno diky patentované
ekzémim. Mésicek spolu s dalSimi pirodnimi slozkami technologil Meno-Reverse a vitazkim z bilé borovice
citlivou pokoZku zklidiiuje a regeneruje. » ikl e v '
www.purityvision.cz ‘\“ )

i . 3 \\
ik I ’
E;‘ !
WOW BROW! PECE 0 OBOCI ‘ {!
ALCINA j
Pro pIngjsi, tvarovangj$i a vyraznéjsi obodi 2
nemusite chodit do salonu, staci par ¢

produktii znadky Alcina a jeSté dnes miiZete
rozzafit sviij pohled. Kromé tuzky, pudru a
rasenky na oboéi nezapomeiite vyzkouset i
Eyebrow pencil s preciznim aplikatorem ve
tvaru hitebinku.
www.alcina.cz

LIP INTIMATE CARE - KOKOSOVY PBG FASHION BRAND

PEELING PRO INTIMNi MiSTA

Trapi vas zariistani chloupkii v oblasti bikin? Vyzkousejte
tento jemny kokosovy peeling. Pfi kontaktu s vodou se
béhem okamziku preméni z gelu na télové mléko. Zjemiiuje,
vyzivuje a Cisti pokozku, pomahd piedchazet zariistani
chloupkii a miize prispét k rovnomérnéjSimu vzhledu kiize.
www.madeformoms.cz

Nové pod znackou PBG kromé
kvalitnich a nadéasovych
kozenych kabelek a dopliikii v
nabidce najdete také odévy,
kosmetiku nebo treba Sperky,
jako jsou napfiklad ty od
Sperkarky EliSky Lhotské. Ta
pripravila kolekei 4 unikatnich
kouski, dvou prstenii, ndusnic a

= MASKY ENWRAP 0OLABOO fotzu s lsthol

\$ g/ y www.pbgstudio.com
// ) S Inacka oolaboo pfichazi s kolekci 4 masek na riizné casti téla s

}F/ﬁ e vysokou koncentraci Gcinnych latek, které doslova uhasi Zizefi
kazdé pokozky a zdroveii ji dodaji veskeré potfebné Ziviny. Uzt si
miiZete masku na oblicej, oéi, ruce a chodidla. To ve v origindlnim
boxu, ktery se hodi jako darek pro kazdého.

eshop.oolahoo.cz

-

HYDRATUJICi PLUMP DUO SOURCE L4
DE ROSES £

Dvojice pfipravkii Fresh Micellar Water a Hydra-Plumping
Cream od Melvity zajisti vasi pleti hydrataci, a to diky
obsahu vytazku z divoke riize. Miceldrni voda Setrné odstrani
z vasi pleti vSechny netistoty a krém se pak diky své
konzistenci okamzité vpije a zhydratuje.

www.douglas.cz
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KNIZKY, KUCHARKY A JINE NOVINKY

LUCIE PILATOVA VARIME NEBESKY
Veronika Beskydiarova

Vafime nebesky je kucharka, kde vam Besky, vitézka Masterchef
Cesko 2021, predstavi sadu jidel na doma, které si zamiluje snad
kazdy. Nechybi tradi¢ni ¢esko-slovenska kuchyné, ale také ohniva
Asie, indicka jidla, maso, steaky, ryby a sladké peceni, které
Veronika miluje.

www.pohlreichshop.cz

OPRAVDOVE ZLOCINY 2
Lucie Bechynkova

Pokracovani bestselleru Opravdové zlociny
podle ocenéného podcastu. Jeho autorka

ROK NA DRAKA L‘l:ICIe B(T:-chynlfoviTa prov\'/as ’daIS| vc’:lavkt;l
. o . téch nejmorbidnéjsich zlo¢innych pripadt
Lucie Pilatova z celého svéta. Ty doplfiuji rozhovory s lidmi

Zivot &tyficatnice Julie je na spadnuti, ¢eka z odvracené strany zakona, ktefi stravili
ji rozvod a ma pred sebou perspektivu podstatnou ¢ast zivota za mtizemi.

bydleni pod mostem. Jedna obalka od www.albatrosmedia.cz

notare viak otodi jeji situaci o 180 stuprid.
Detektivka, drama i romanticka komedie v
jednom o tajemstvi rodinného dédictvi, pri
jehoz spletitém rozuzleni nachazi nejen
sama sebe, ale i svou cestu k druhym.
www.albatrosmedia.cz

NECEKANY VRAH
Thomas Pettersson :

= Mrazivd naloi
Pfibéh vrazdy Svédského premiéra Olofa Palmeho, ktera se o shuteénych krimi

stala jednou z nejvétSich kriminalnich zahad 20. stoleti.
Pripadem se zabyval novinai Thomas Pettersson a vysledkem
jeho patrani je nejen tato kniha, ale také vyreSeny pripad. Na
zakladé jeho dukazl Svédska policie kauzu vrazdy premiéra
konec&né uzavrela.
www.hostbrno.cz

= pripadi

=)

THOMAS
PETTERSSON

KAPKA AJA
H‘é Alena Mornstajnova

Nadherné ilustrovana kniha
pro déti od péti let od

K ka zndmé spisovatelky Aleny
aP Mornstajnové. Déti si v ni

L e prectou, jak to chodi ve
/ Ji $kole pro vodni kapky, co se

NETFLIX

SERIAL NETFLIX

tam uci a dalSi zajimavosti
o vodnim kolobéhu a o

- ’RiBEH\m = A dalezitosti vody v prirodé.
VRA |||_|||:j|p‘||_|l4|5|||] lena Morns".tajnovai Ifnihou je provede Kapka
llustrevala Galina Miklineva Aja, ktera bude soucasti

pribéhu.

www.hostbrno.cz

1 nebesky

BESKY.

“@@m  Veronika Beskydiarovd

KRYSi OSTROV A JINE
POVIDKY
Jo Nesbo

Napinavé a tajemné pribéhy,
z kterych jde mraz po
zadech, jelikoz ukazuji na
blizkou budoucnost, ve které
se hrouti tradi¢ni spole¢nost.
Vypravéni o odplaté z
postpandemické Ameriky,
zpovéd' védce, ktery objevil
Iék proti starnuti nebo syntliv
boj s otcem o dédictvi.
Realita, nebo prehnana fikce?
Posudte sami.
www.albatrosmedia.cz

KRYS|

NSTROV

P /}f}ﬁv':" 'PW’?‘&?
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FEELINKS

Jedinec¢na nauc¢na hra, ve které se nejen vase déti nauci vnimat
emoce druhych lidi a to, Ze stejnou situaci mUze kazdy clovék
prozivat uplné jinak. Tato kooperativni hra vas nejen pobavi a
obohati schopnostmi empatie, ale mozna vas i spoji a nauci
toleranci a pochopeni.
www.knihcentrum.cz

Mali idé, VELKE SNY™

OBAL NA KNIHU PRO
SPRAVNEHO KNIHOMOLA

FRIDA KAHLO. MALI LIDE, VELKE
SNY
Maria Isabel Sanchez Vegarova

Pokud milujete ¢teni a kazda kniha je pro
vas jako klenot, poridte si tento obal, ktery ji
ochrani pred poskrabanim a jinym
poskozenim. Je vyroben ze 100% baviny a
mlze se prat v praéce. Idedlni jako darek
treba spolu s jednou z vySe uvedenych
knizek. Uzijte si vice ¢teni v pohodiném
baleni.

www.knihcentrum.cz

Frida Kahlo kvuli dopravni nehodé prestala
ze dne na den chodit a to zménilo od
podstaty jeji zivot. Jelikoz travila vétsinu
svého dne v posteli, zacala malovat
autoportréty, v nichz zachycovala bolest a
smutek, které zazivala, ale také odhodlani a
instinkt prezit. Diky tomu se z ni stala jedna z
nejslavnéjSich umélkyn 20. stoleti.
www.slovart.cz

fv FFI g-N-P 5,} PRATELE. OFICIALNI

KULTOWNI TELEVIZNI SERIAL c@ "
KUCHARKA ZE AR GEET

cialni kuchafka 4 » v
O eriiy pratelé SERIALU DIAR 2023

' Amanda Yee Lucie Granova,
Kucharka inspirovana Nicole Sestakova
serialem Pratelé se . .. " .
stovkou ikonickych Konecné je tu muj oblibeny
receptld. Duchem vsech CIEL £ G @F BRI, (S22
pokrmﬁ. i lidska nesmi chybét v mé

kabelce. Tentokrat uz pro
rok 2023. Diar nabizi
spoustu  moznosti  pro
planovani ukold, povinnosti
i volnocasovych aktivit a
jiné vychytavky. O obalku a
ilustrace se  tentokrat
postarala Anna Vancurova.
Diar ma jako vzdy
praktickou gumicku.
www.slovart.cz

pospolitost a nadcasovost.
Kazda kapitola, od
chutovek, pres salaty po
dezerty a napoje, nabizi
pochoutky jako Rachelin
masovy trifle, Phoebiny
kelimky s granitou nebo
treba Joeyho sendvi¢ s
masovymi koulemi.
www.slovart.cz

...

AMANDA YEE

HARRY POTTER: SBIRKA LETAJICICH KOSTAT
JODY REVENSONOVA

Kniha pro fanousky Harryho Pottera a obdivovatell
kouzelnych kostat z tohoto znamého filmu. Kniha se
témto létajicim nastrojum detailné vénuje, také jejich : —=lg
vyrobclm a samoziejmé i pilotdm. Na létajicim kostéti = (

mGzete klickovat kolem nebezpeénych drakd, unikat pred e Shirka létajicich
Smrtijedy nebo se jen tak vznést na oblohu. RS .y
www.slovart.cz k() S t d t
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DRINKY NA KAZDOU PRILEZITOST

MAGISTER PRICHAZI § N(]VYM DESIGNEM A NOVOU
h PRICHUT
HANA[M Magister méni v letoSnim roce design celého svého portfolia.

VALY Odkazuje tim na dlouholetou tradici znacky a zaroven dodava
\ TRENDY celému portfoliu modernéjsi a rozpoznatelnéjsi vzhled. Kromé

ODLEHGENA VODKA HANAGKA TRENDY

Vyzkousejte odlehéenou variantu s 30%
podilem alkoholu. Toto snizeni podilu |
alkoholu ale nema vliv na kvalitu a
jedine¢nosti prazraéného Sestkrat

ﬁiztillgga;::sa QZigjzoEZr:(C:i J\r:r;ci};cs: W\ &) toho uvadi na trh novy likér s karamelovou ptichuti, ktery si diky
. . & J ., N své unikatni vlini a hlavné lahodné chuti zamiluji tplné vsichni.

Skinny Bitch, Bloody Mary nebo oblibeny |@ stock.cz

signature drink Pure Spirit. i :

hanackavodka.cz

GORDON'S - NOVE SP[].JENi
GINU A POMERANGU

Pomerancovy Gordon’s
Mediterranean Orange Distilled
Gin je nejnovéjsim pfirlistkem do
rodiny ochucenych ginl. Vynika
stredomorskymi pomeranéovymi
tony, které dokonale doplfuji
jalovec a charakteristickou chut
klasického ginu Gordon's.
Samoziejmosti je pouziti téch
nejkvalitnéjsich surovin.
www.stock.cz

& e
AT A

9

S
Q

TIPY NA PRAZDNINOVE BALICKY VIN

Chystate se s kamaradkami na damskou
jizdu? Nezapomente si s sebou to

drinkl. Bohemia Sekt ICE, Ice PiNK! i skvéla
Prosecca znacky Mionetto. Dale ticha vina
znacek Freixenet nebo Vino Mikulov
Sommelier Club. TreSnickou na dortu je
pak vybérovy Bohemia Sekt Prestige
Chardonnay. Vikend mUze zaéit!
www.osobnivinoteka.cz

BOZKOV BYLINNY LIKER

Pokud jste milovniky
likér( Bozkov, vyzkousejte
tuto bylinnou novinku, z
které budete nadseni.
Kromé jemné nasladlé
chuti bylinek, jako je
medurika nebo mata, se
muzete tésitina
kofenénou ptichut skofice
nebo osvézujici citronové
kary. Vychutnate si ho
nejlépe lehce vychlazeny
ve spolec¢nosti vasich
pratel.

www.bozkov.cz

www.amundsen.cz

AMUNDSEN DRINKY NA KAZDY DEN

Vodka Amundsen je skvéla samotna, ale vykouzlit s ni mlzete drink sity
na miru uplné kazdému. Staci nékolik ingredienci a luxusni napoj je na
svété. VyzkouSet muzete tfeba osvézujici Amundsen Skinny se
sodovkou a limetou nebo tfeba ovocnou variantu Amundsen Spritz
Malina s malinovym sirupem, sodou a citronem.
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I.EVANDUI.OVY: MEDZ
LEVANDULOVEHO UDOLI

Ui jste zkouseli levandulovy med? Tato zdrava
pochoutka ma €isté prirodni sloZeni, jen :
kvétovy med a levanduli, kterd se péstuje v : o ?Z\;gmw HHHHHH
Chodouni, vesnicce mezi CHKO Kfivoklatsko a
Ceskym krasem. Med je ide4Ini ke snidani
nebo svaciné pro déti i dospélé treba na
chleba. Diky jeho znamenité chuti je ale
nejlepsi si ho uZit jen tak na lZicce.
www.kosik.cz

$ BI0 LEVANDULI
: CADDOLNSKOU W/
V\ ',I\l] }

—

—
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NOVY spnnn,mnoi S
PRICHUTI MANGA

| kdyz ui je po prazdninach i po
nejteplejSich dnech v roce, jisté si
budete chtit osvéZit télo touto novinkou
- sorbetem se znamym nazvem Mroz s
pichuti manga od znacky Prima
zmrzlina, tradiéniho ¢eského vyrobce.
Jeho chut je skvéla a vrati vés do
letnich bezstarostnych dni.
www.primazmrzlina.cz
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PI'lI’DElTE SI DO LEKARNICKY \ "BIONECT*
KREM BIONECT \ i

Sodna sill kyseliny
hyaluronové
N

Co by vam nemélo chybét v lékarnicce, at uz v
té, co mate doma, tak v té cestovni, je
rozhodné Bionect Krém. Pomaha hojit koini
problémy, jako je napfiklad spaleni od slunce,
jizvy, ale také doléit rany nebo regeneraci
kiize, pokud rana uz nekrvaci. Diky své
velikosti se vejde i do kabelky &i batohu.
Dostupny je ve vybranych lékarnach.
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BIONECT

UZITE S1 TRADICNI CHUT
NAKLADANE ZELENINY ZNOJMIA

Naklddana zelenina Znojmia se dd vyuZit v kuchyni
velmi pestre. Nékdo ji bude milovat jen tak samotnou,
nékdo si ji mize dat do salatu, rizota, domaciho burgeru
nebo jako piilohu k masu. Vybrat si miiiete z
naklddanych okurek s chilli a éervené fepy krajené na
tenké nudlicky.
www.hame.cz

S——

AYRAN PoMAHé S TRAVENIM A NAViC
SKVELE CHUTNA

Ayran od mlékarny Moravia je
jogurtovy napoj, ktery vznika
smichanim jogurtu, vody a soli.
Kromé skvélé chuti doda télu i
diilezité jogurtové kultury,
mineraly, bilkoviny a prospiva
tréveni. Casto se uZiva i pfi AYRAN
ialudeénich potiZich a bolestech

biicha, protoze napomaha k Ry ”‘Efm"wj 4
obnoveni stéevni mikroflory. Je 2L
velmi oblibeny také v lété —
vychlazeny nebo s kostkami ledu
bajecné zchladi celé télo.
www.kosik.cz
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PIZZA NA GRILU

Na grilu si Ize pripravit kdejaké dobroty, co ale treba pizzu? Staci vam k
tomu kromé grilu jen 8 minut a miiZete si uZit dokonale kfupavou a
chutnou vetefi. Ceské firma Pizza Natura nabizi 3 druhy pizzy
pripravované pouze ze zeleniny, které si oblibi celiaci, lidi, ktefi si hlidaji
prijem kalorii, a vSichni, ktefi miluji zdravy Zivotni styl.
foodnatura.cz

KIMCHI SHOT NASTARTUJE
VAS ORGANISMUS

Dobroty s pibéhem - terapeuticka
dilna, kterou provozuje organizace
Portus Praha. V jejich produktech
nové nyni najdete Kimchi shot,
100% kimehi $tavu, ktera nakopne
vas organismus a doplni potfebné
vitaminy. Uz jeden pandk vam po
ranu doda potebnou energii na cely
den. Kimchi shoty jsou vhodné i pro
vegany a celiaky.
www.kosik.cz
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BYLINNE OLEJE GREEN IDEA - 0 KAPKU VYZIVNEJSi GRILOVANi

| kdyz brzy zacnou

chladnéjsi vecery, méli
bychom si vychutnavat
chut grilovaného masa a
zeleniny do poslednich
moznych chvil. Pokud
cheete grilovanému jidlu
dodat jesté lahodnéjsi
chut, vyzkousejte
bylinné oleje Green idea.
Dyiovy, hroznovy, Inény,
Ostropestiec mariansky,
at ui ten, nebo ten, z
jejich viiné a chuti
budete nadSeni.
www.topvet.cz

LNENT
OLE)

_7

KETOMIX COKOLADA

S LISKOVYMI ORISKY

Milujete cokoladu, ale bojite se kvili své
vaze hieSit? VyzkouSejte zdravéjSi
alternativu vasi oblibené dobroty, a to bez
jakychkoliv vygitek. MIééna cokolada
KetoMix s liskovymi ofiSky je bez pridanych
cukrii, laktozy a umélych sladidel. Je vhodna
pro vegany a obsahuje pfirodni vldkninu pro
spravnou funkci stev. N -
www.ketomix.cz

VYTECNE CESKE BEZLAKTOZOVE

MANDLOVE DEZERTY ° ¢,
OPTIMISTIC

Trpite intoleranci laktdzy nebo se ji jen snazite v ’ almond

potravinach omezit? Mandlové dezerty Optimistic ProbigticidessEiy /

jsou pro vas tou spravnou volbou. Nejenze ' ”" ("] /

neobsahuji Zadnou laktdzu, ale nenajdete v nich ani
soju, lepek nebo cukr. Jsou doslova napéchované
prospésnymi Zivymi kulturami, a hlavné - jsou
chutové dokonale.

www.kosik.cz

blueberry
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STYLOVA LAHEV WATERDROP VIBE

Nejen v I6té, kdyZ jsou venku vysokeé teploty, by se mél ’
dodrzovat pitny rezim. Pro nékoho ale mize byt e .
nadlidsky vykon pravidelné pit. S designovou sklenénou e

lahvi Waterdrop Vibe to piijde samo, stati si do ni nalit £ 4
sviij oblibeny napoj, mit ji stale nablizku a udrZovat své .'watetgmp
télo hydratované a svéii. % s
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waterdrop.cz
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GRANOLA

W - Lolidovi 3 hokosein

BEZLEP!(OVI? POHANKOVO-JABLEGNE
BIO SUSENKY S KOKOSEM

Jestli néco s Vojtou milujeme, tak jsou to produkty od
Zemanky. Tyto pohankovo-jablecné bio suSenky s kokosem
jsme nedavno vyzkou3eli a i ty se zafadi do naSich oblibenych
dobrot. A co je na nich nejlepsi? Zazenou chut na sladkeé, a
piitom neobsahuji Zadny cukr. Jsou plné zdravych surovin, a
proto mi viibec nevadi, kdyz je Vojta zbasti na posezeni.
eshop.hiopekarnazemanka.cz

COKOLADOVA FERMENTOVANA
GRANOLA PROBIO

Vice nez 12 hodin fermentovand
granola s éokoladovou chuti, to je
novinka od znacky Probio. Poddvat
ji miizete s jogurtem nebo mlékem,
k snidani ¢i k svaciné. Ale vyborna
je takeé jako posyp na dezerty ¢i
zmrzlinu. Fermentace dodava jidlu
vy$8i nutriéni hodnotu, zvySuje se
jeho stravitelnost a vyufiti Zivin.
www.probio.cz
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TIP, JAK UDRIET N
PSA V CISTOTE '
DOMA I NA CESTACH

Pokud mate doma étyfnohého
kamardda, jisté vite, jak
naroéné je udrzovat ho v
Cistoté a stejné tak jeho okoli.
Abyste se pfi tklidu a myti

é

hyoienicky prostiedek
ODSTRANOVAC
SKVRN A ZAPACHU

CLEANEE®

vyhnuli chemii, ale perfektné 0 |
odstranili skvrny a zapach po E
pejskovi, pofid'te si domii

tohoto pomocnika - CLEANEE \ 3

ECO Pet od znacky ISOKOR.
www.isokor.cz

_
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NADURODA ZELENINY?

Zavavte, co mUZete!

Zavatovani je skvély zplsob, jak elegantné zpracovat prebytky ze zahrady a zaroven si na dlouhé
zimni mésice uchovat zasoby vitaminl. Velkou vyhodou doméaciho zavafovani je také to, Ze mate
pfesny pfehled o tom, jakou zeleninu zpracovavéate a co do sklenic pfidavate. Vyhnete se tak zklamani
z chuti kupovanych sterilovanych konzerv a mlZete si tak tfeba sterilované okurky vyladit pfesné
podle své chuti.

.Zakladem u zavarovani je vzdy kvalitni zelenina — zpracovavame jen cCerstvé plody, bez znamek
poskozeni ¢i pocCinajici hniloby. Pokud se rozhodneme zavarit kupovanou zeleninu, je vhodné dat
prednost té z kontrolované produkce, tfreba v podobé BIO nebo cenové privétivéjSi a neméné kvalitni
IPZ zeleniny," fika Jaroslav Neuman, specialista na ovoce a zeleninu z KoSik.cz.

A Ja\té dvuby zeleniny zavawit?

Zavafit mUzete drtivou vétsinu zeleniny, kterou doma péstujete. Nemusite se pfitom drzet jen
.jednodruhovych” sklenic - popustte uzdu fantazii a zkuste nakombinovat rizné druhy dohromadly,
pfipravit si vlastni ¢atni, smési na lec¢o ¢i do salatd. Kromé receptl a ndpad uz staéi jen Cista vicka a
sklenice, zavafovaci hrnec, trocha ¢asu a zavafovani muze zacit.

RAJCATA

Na slunci uzrald rajc¢ata se
nedaji s dovazenou produkci
srovnat. Co ale délat, kdyz je
nestihate snist? Uchovejte je
na zimu. Zrald a neposkozena
rajcata operte, nakrajejte na
poloviny a naskladejte do
sklenic. Zalijte vodou, osolte
a sterilujte p¥i 80 °C asi 20
minut. Rajcata vyraznéji
nedochucujte, at je muUzete
vyuzit na vice zplsobl -
treba do téstovin, omacek
nebo na domaci pizzu.
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ZAMPIONY

Nakladané zampiony jsou skvélou chutovkou, kterou si mlZete dopiat samotnou nebo s ni doplnit tfeba drobné
pohosténi pro navstévu. K zavateni vyberte jen mladé, zdravé houby, které nejsou &ervivé. Zampiony ocistéte,
mensi ponechte vcelku, vétsi mlzete prekrojit na polovinu. Navrste do sklenic, doplfite platky mrkve a cibule a
zalijte nadlevem. Vyuzijte stejny sladkokysely jako na okurky, pfipadné pridejte dalsi kofeni podle svych chutovych
preferenci. Sterilujte p¥i 80 °C asi 15 minut.

KVETAK

Odolal vas domaci kvétak najezdim 3kadcl a nevite, co s pfebytky? Nebo se vam podafilo nakoupit vétsi
mnozstvi za vyhodnou cenu? RUzi¢ky jednoduse operte, povafite dvé minuty ve vodé s citronem a poté zavarte.
Vyuzit mlzete stejny nalev i postup jako u klasickych okurek. Nakladany kvétak vynikne tieba jako chutna pfiloha
k masovym pokrmim, ale hodi se i do salatu.

DYNE

Dyné umi pfinést opravdu bohatou Urodu, kterou vétsinou nemame $anci spotfebovat. Asi nejoblibené&jsi odriida
Hokkaido vynikne v polévkach, rizotu i ve sladkych dezertech. A i ta se hodi k zavafeni. Z dyné si mUzete pripravit
i chutné c¢atni. Na oleji osmahnéte dva strouzky c¢esneku, pét cibuli nakrajenych nadrobno a ptidejte cca 1,5 kg
dyné nakrajené na kosticky. Dochutte mletym zazvorem, Fimskym kminem, chilli paprickou a séjovou omackou.
Duste ptll hodiny, poté pridejte rajsky protlak a povarte. Catni sterilujte pti 75 °C asi deset minut.

CIBULKY

Mate radi malé pikantni cibulky? Pripravte si je jednoduse doma a ziskate tak zdravéjsi variantu ve¢erniho misani.
Malé cibulky nejprve kratce povarte ve vodé s kyselinou citronovou, aby si zachovaly svou barvu. Poté jimi naplnite
sklenice a pridejte klasicky ,okurkovy“ nalev, nasledné sterilujte pfi 80 °C asi pul hodiny. Zavafit muzete i
klasickou cibuli, tu je vSak treba nakrajet na platky.

REDKVICKY

Do salatl, k masu nebo jen tak - pokud jste jesté nezkouseli nakladané fedkvi¢ky, méli byste to napravit, protoze
jejich chut vas mile pfekvapi. Na nalev budete potiebovat vodu, ocet, cukr, sll, pepf a hofci¢cné seminko - vse
chvili povafte a nechte odstat. Redkvi¢ky ocistéte, kratce predvarte a napliite do sklenic, poté zalijte nadlevem a
sterilujte asi dvacet minut pfi 80 °C.

CUKETA

Cuket se vétSinou urodi v kratké dobé
velké mnozstvi, a tak existuje i nespocet
receptd na jejich vyuziti. Vyhodou je
univerzalni chut, diky které lze cuketu
ptidat do slanych i sladkych jidel, a
smeéle ji muzete také zavarit. Vyberte
mensi a mladé plody cca do 20 cm, které
neobsahuji mnoho semen a nejsou
hotké. Cuketu nakrajejte na malé
Spalicky a ty pak zavafte obdobné jako
okurky.
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ENCHILADAS

S W\\e'\‘\]\m hoVezZim wasewm

Jestli je néjaky recept, ktery musite doma zkusit, tak je to stoprocentné
tento. Tyto tortilly s mletym hovézim masem jsou opravdu naprosta
bomba. Isou mnohem jednodussi na pfipravu nez lasagne a my si na nich
neskuteé¢né pochutnali.

1 lzice prepusténého masla

1 cibule

1 1Zice tftinového cukru

1 strouzek ¢esneku

¢ 500 g mletého hovéziho masa

e 1lzice protlaku

¢ 1 plechovka krajenych rajcat

e 1/4 1zicky mletého kminu

e 1l1zicka kofeni na fajitas Antice Cantina
e sul

* mlety pepft

e 8 tortill Antica Cantina (prdmér 20 cm)
e 125 g mozzarelly

e 100 g cheddaru

1.Na panev si dame prepusténé maslo a orestujeme na ném nadrobno nakrajenou cibuli. Kdyz ndm
zac¢ne zlatnout, pfidame lzici cukru a rozdrceny ¢esnek. Ve nechame lehce zkaramelizovat.

2.Poté pridame hovézi mleté maso a orestujeme ho (maso pomoci direvéné vareCky michame tak,
aby se ndm hezky rozdélilo a netvofilo hrudky). Do masové smési pfidame protlak, krajena rajcata,
mlety kmin, kofeni na fajitas a vSe podle chuti osolime a opepfime. Smés nechame 10-15 minut
zlehka probublavat. Ze smési si odebereme tekutéjsi ¢ast (cca 1 hrnek), kterou si nechdme na zaliti
tortill nakonec.

3.Troubu si rozehfejeme na 180 stupnu.

4. Tortilly si rozlozime, rovhomérné do nich rozdélime smés a posypeme nastrouhanou morrazellou.
Tortilly zarolujeme, konce pfehneme tak, aby nam z tortill smés nevytékala, a vyskladame je do
zapékaci misy.

5.Nakonec tortilly zalijeme omackou, kterou jsme si odebrali do hrnku, a ddme do trouby zapéct na
cca 10 minut. Po 10 minutach pfidame nastrouhany cheddar a zape¢eme dalSich 10 minut.
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DOPREJTE DETEM T0 NEJLEPSI A
PRIPRAVTE JIM HRAVE SALATY

Mali stravnici byvaji mnohdy ponékud naroé¢ni a dosahnout prazdnych talifu
muze byt doslova nadlidsky ukol. Paklize vam dochazeji napady, ale chcete se
vyhnout opakovani stale stejnych pokrmi, zkuste nase tipy. Vykouzlete z
rutinniho posezeni u stolu zazitek - pripravte détem salaty ze sezénnich
surovin, které hraji vSemi barvami!

Uspéch u déti jednoznaéné sklidi co nejbarevnéjsi kombinace. Neméné dlezity
je ovSem i vybér kvalitnich surovin, ktery zajisti, ze vase pokrmy budou bajec¢né
chutnat a dodaji détskému organismu vse, co potiebuje. Proto zkuste vybirat
mezi produkty a surovinami pochazejicimi z ekologického zemédélstvi. Diky
hospodafeni v rezimu ekologického zemédélstvi je voda i pida uchranéna od
nezadoucich latek v podobé primyslovych hnojiv ¢i pesticidld. Pro vice
informaci mrknéte na stranky myjsmebio.cz nebo navstivte jednu z ekofarem,
kde si spolu s détmi uzijete super odpoledne.

TIPY NA SALATY

Salat 6 kuvecim
wa5ewm, vajéah,
a wozZzZavellov

e hrst bio salatovych listu

e 1 ks bio kufecich prsou

e bio cherry rajcata (Cervena i zluta)
e baleni bio mozzarelly

* bio pecivo na krutony

e 12 kelimku bilého jogurtu

e |zice olivového oleje

e Stava z bio citronu

e sul, bio pepf¥

23



Maso dukladné omyjte, nakrajejte na kosticky, dochutte soli, pepfem a na kapce oleje
osmazte dozlatova. Salatové listy operte, osuste a natrhejte do misy. Pridejte omyta,
nakrajena cherry rajcata a mozzarellu. PecCivo nakrajejte na kosticky a osmazte na panvi.
Na zalivku smichejte bily jogurt, olej, citronovou stavu, lehce osolte a opepfete. VSechny
ingredience vliozte do misy, zakapnéte pripravenou zalivkou, poradné promichejte a

podavejte.

Salat 6 bvoskvi a
welovnewm

e hrst bio salatovych listd (zejména
rukola)

¢ bio broskev

e hrst kosticek bio melounu

e bio olivovy olej

e lzice bio medu

e |Zicka bio limetkové stavy

Salatové listy vyperte a natrhejte do
vétsi misy. Omytou broskev nakrajejte
na tenké platky, smichejte se salatem
a kostkami melounu. V mensi misce
proslehejte olivovy olej, med a
citronovou S§tavu. Salat zakapnéte
hotovou zalivkou a podavejte. Na
ozdobu muzete pridat trochu
Cerstvého syru.

Salat 6 ovocewm a
wxé\ﬁ\ﬁ\]w\ 9\:,‘(9.\!\/\

e hrst bio salatovych listU
* 1 baleni bio borGvek

e 1 baleni bio jahod

e bio mékky syr typu feta
e lzice bio olivového oleje
e |zicka bio medu

Salatové listy omyjte, osusSte a
natrhejte. Ovoce dakladné
oplachnéte, jahody nakrajejte na
platky, syr nakrajejte na kosticky.
VSechny ingredience dejte do vétsi
misy a poradné promichejte.
Nakonec pripravte zalivku -
smichejte olivovy olej s medem.
Zakapnéte salat a podavejte.
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CiM PREKVAPIT NAVSTEVU?
Véadte wna Oviainé\n( Can'f'oV‘ﬁ\. 20 Sez2onnich

dobvot a pv¥igravte \oé")e(‘fné Qolno“;'\’éni‘.

(o, *J

Ocekavate navstévu nebo se u vas doma chysta oslava ¢i party? Inspirujte se
origindlnimi recepty na pohosténi a pripravte lehké chutovky, ve kterych
hlavni roli hraji cerstvé sezénni plodiny v bio kvalité.

Chcete-li navstévu pohostit skute¢né tim nejlepsim, nedélejte kompromisy a myslete
pfedevS§im na prvotiidni kvalitu vybiranych surovin. V tomto ohledu se muzete
spolehnout na vyrobky produkované v souladu s pravidly ekologického zemédélstvi.
Farmari usiluji o to, aby zachovavali ptirodu i krajinu pro budouci generace v co
nejlepsi kondici. Se stejnou péci, s jakou se staraji o pldu ¢i rostliny, pFistupuji i k
chovu zvirat a produkci potravin. Radi byste se o ekologickém zemédélstvi dozvédéli
vice? Pak navstivte stranky myjsmebio.cz.

Cuketove \ro\\l\., e SUSenoU SUnkou

* bio cuketa

e 80 g bio krémového syra
e pul strouzku bio ¢esneku
e 50 g bio suSené Sunky

* bio bazalka

e bio pazitka

e sul, bio pepf

Cuketu dUkladné omyjte a podélné
nakrajejte na platky. Ty osolte a
nechte 10 minut odpocivat na
ubrousku, aby pustily prebytecnou £
vodu. Poté platky mirné opecte na

panvi.

V mise smichejte mékky syr, prolisovany ¢esnek, pep¥, sl a najemno nasekané bylinky.
Na platky cuket polozte Sunku, namazte tenkou vrstvou ochuceného syra a zarolujte.
Nakonec rolky zajistéte paratkem a podavejte.



http://www.myjsmebio.cz/

PeCené broskve glnéné S{rem

4 bio broskve

30 g bio masla

30 g bio drcenych ofisku
100 g plisnového syra

50 g mékkého syra

Troubu pfedehfejte na 180 stupnu.
Omyté broskve prepulte, zbavte
pecek, rozlozte na pekac a naplnte
krémem, ktery ptipravite
smichanim syrd0 a nasekanych
vlas§skych ofechl. Pecte asi 10
minut, zakapnéte olejem a
podavejte.

Pomazdnka 2
cevvené vegy

e 200 g bio Cervené repy

e 100 g bio mékkého syra

e 50 g bio zakysané
smetany

e strouzek bio ¢esneku

e Stava z bio citronu

e bio cervena cibule

Repu omyjte, o¢istéte a ve
slupce varte asi hodinu

domeékka. Po vychladnuti ji
oloupejte, nastrouhejte najemno a vymackejte prebyte¢nou vodu. K nastrouhané repé

pfimichejte syr, zakysanou smetanu, prolisovany c¢esnek, cibuli, stl a citronovou stavu.
Pomazanku dUkladné promichejte a dejte vychladit do lednice. Poté namazte na
celozrnné bio pecivo, posypte bylinkami a podavejte.

TIP NA ZAVER:
Také byste radi vyrazili na nakup lokdlnich bio dobrot? Vydejte se na Ekostatek Vlkanec¢
nedaleko Kutné Hory, kde nabizi Siroky vybér sezéonni zeleniny, ovoce, bylinek nebo také dzemu
26 a sirupul. Pro vice informaci navstivte ekostatek.cz.


https://ekostatek.cz/

DORT S ARASIDOVYM KORPUSEM

a Kvéewmewm 2 bile Eo\lo\éo\\‘

KORPUS (NA DORTOVOU FORMU O

PRUMERU 16-18 CM):

e 2vejce

e 60 g cukru

* 30 g arasidové mouky Alika (mUGzete
pouziti jinou ofiSkovou mouku)

e 30 g hladké mouky (ptip. bezlepkové
mouky)

e Spetka soli

* maslo na vymazani dortové formy

NA KREM:

e 250 ml smetany ke Slehani

e 150 g bilé ¢okolady (idealni jsou pecicky)
e 3 platky zelatiny

NA DOKONCENI:
e Cerstvé ovoce (napf. maliny nebo jahody)
* nasekané pistacie

1.Do misy od robota si dame bilky, zloutky si ddme zvlast do jiné misti¢ky. Bilky za¢neme na stredni
stupen Slehat a pridame Spetku soli. KdyZ ndm zac¢nou bilky svétlat, po lZicich zacneme pfidavat
cukr. Slehame, dokud ndm nevznikne tuhy leskly snih. Poté do né&j pomoci stérky zapracujeme
Zloutky. Nakonec pftidame arasidovou a hladkou mouku a pomoci metly zlehka promichame.

2.Dortovou formu si vymazeme maslem a tésto do ni nalijeme. Peéeme na 180 stupnu cca 15 minut.

3.Hotovy korpus nechame vychladnout a pfipravime si mezitim krém. Do misky si ddme ledovou
vodu a namocime v ni 3 platky Zelatiny. 120 ml smetany zahifejeme ve vodni |lazni a pfidame do ni
vymackané platky zelatiny. Nakonec v ni rozpustime i bilou ¢okoladu. V robotu si mezitim
vySlehame zbylych 130 ml smetany ke slehani do tuhé Slehacky. Tu poté do vychladlé ¢okoladové
hmoty zlehka zamichame.

4. Polovinu krému nalijeme na korpus, ddme na néj napul rozkrojené maliny a zalijeme zbytkem
krému. Dort nechame zatuhnout minimalné 3 hodiny, idedlné pfes noc v lednici.

5.Dort pfed podavanim posypeme nasekanymi pistaciemi a ozdobime &erstvym ovocem.
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KREHKE A LAHODNE HOVEZI.

Jakych zasad se driet, abyste na stil dostali ten nejlepSi kousek?

Hovézi maso je pro svou jedineénou chut v nasich kuchynich naprosto nenahraditelné. Zaroven je ale
casto upozadované pro narocnéjsi a zdlouhavéjsi pFipravu. Kadmen uUrazu mnohdy ale tkvi uz v
samotném nakupu. Tuhy a stary kousek, ze kterého je i po hodinach duseni spise zZvykacka nez
vynikajici pokrm, je noéni mura vSech hospodynék. Poradim vam proto, jaké maso vybirat, kde
nakupovat i jak rychle a efektivné pripravit luxusni vecef¥i jako z prvotfidni restaurace.

1) NENECHTE NIC NAHODE, STUDUJTE A VYBIREJTE PODLE
PARTII

V prvni fadé si ujasnéte, co presné chcete z masa pfrichystat.
Budete pfekvapeni, ze perfektni gulas muzete uvafit z klizky i z
krku. A ze svickovd omacka nemusi byt nutné z pravé svi¢ckové,
zadniho, ale tfeba z loupané plece. Pro vyborné hovézi maso na
houbach nebo Spanélského ptacka zase sahnéte po pleci, u rostbifu
vsadte zasadné na vysoky rosténec.

2) VYNIKAJiICi POKRM Z NEDOSTATECNE VYZRALEHO
MASA NEPRIPRAVITE

U pultu se zaméfte na vini i barvu. Ta by méla byt idedlné tmava az nahnédla. Byva zarukou toho, Ze maso je dostate¢né vyzralé.
Zrani zarudéi jedine¢nou kifehkost, mékkost a také diky nému maso ziska svou ojedinélou chut a vini. Nedostate¢né vyzralé bude
i po uvafeni tuhé, tvrdé a bez $tavy. Na kvalité masa se v neposledni fadé podepisuje také to, o jaké plemeno skotu se jedna, jak
je staré, v jakych podminkach zvife prozilo svlj zivot, ¢im bylo krmeno i zda byla jeho porazka bezstresova.

Nakup na lokalni farmé je kliéem k uspéchu: Zkuste vyjet za poctivou kvalitou pfimo na farmu. Nakupem od lokalniho farmafre
podpoftite nejen jeho celoroc¢ni a nelehkou praci, ale také region, ve kterém zZijete. Podpofrit ceské zemédélce si klade za cil také
neziskovy projekt Agrarni komory Ceské republiky Z nasi zemé, ktery se soustifedi na propagaci prace a aktivit zemédélcl $iroké

vefejnosti.

3) POMALIEKU, POLEHOUCKU, DEJTE SI NA CAS

Mozna vas trochu zklame fakt, Zze pokud se pustite do pokrmu z
hovéziho, budete mu muset obétovat svij €as. Samoziejmé
opét zalezi na tom, z jaké partie jidlo ptipravujete. Cim vice je
maso svalnaté, jako je z oblasti nohou, boku nebo krku, tim déle
se bude pfipravovat. Pro efektivni vafeni muzete sdhnout po
papinaku, ktery vzdy odvede velmi dobrou praci a pomérné
rychle. Chcete-li ale mit opravdu poctivy vyvar nebo omacku
plnou chuti, nikam nespéchejte.

4) SEBERTE ODVAHU A HURA NA STEAKY

Pfedem si rozmyslete, jak chcete maso propéct. Stupné
propeceni se liSi od skoro syrového po hodné propecené. Dale
myslete na pravidla, Ze steak se nikdy neomyva, musi mit pred
pfipravou pokojovou teplotu, neodkrajuje se z néj tuk a nikdy se
do néj nepicha vidlickou. Pamatujte, Ze vynikajici steak staci
jednoduse posolit a mate vyhrano.
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