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Na skok v kuchyn




PODZIMNI UKLID

Kdyz piSu tento Uvodnik, sedim zrovna s kamaradkou v letadle
do Milana na Fashion Week. Poslednich par tydnd si hrozné moc
uvedomuiji, jak jsem Stastnd, Ze jsme opét zacali troSku cestovat
a poznavat svét. Cestovani je totiz véc, ktera je pro mé
neskutecné ddlezitd. RozSifuje mi totiz obzory. Kdyz zacal covid,
dost jsme se vSichni uzavreli a bylo to na vSech hodné znat. A ja
mam ted z toho cestovani upfimnou radost. Je to néco, co mé
napliovalo vzdycky. Na druhou stranu se pak vzdy t&éSim domd.
A i kdyz nas ted Ceka chladny podzim, ja ho mam rada. TéSim
se, jak si doma usporadam véci, zbavim se téch, které jiz
nepotiebuji, a udélam si ve skfinich uz dlouho potfebnou Cistku.
ObcCas se mi totiz stava, Ze mam pocit, Ze se doma dusim. A
pfiSla jsem na to, Ze je to vzdy ve chvilich, kdy nemam doma
uklizeno a kdy nejsou véci vytfidéné. A ja si myslim, Ze i kdyz
byva toto obdobi ¢asto dost hektické, je to pravé ten spravny Cas
na to se zbavit nepotfebnych véci, které vam doma jen zabiraji
misto. Ja vétSinu z nich rozdavam nebo prodavam na Vinted.
Staré knihy zase prodam na Knihobotu. Co vy a podzimni uklid?
Délate ho doma také, nebo se na néj chystate az pred Vanoci?
Dejte mi schvalné védét. A ted uz se pohodIiné usadte do kresla,
uvarte si néjaky dobry Caj a dejte se do Cteni dalSiho Cisla mého
magazinu.

5 bashon Lopnora.
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CO JE NOVEHO U NAS | VE SVETE

ALEX CHOUPENITCH NA EXHIBICI V NEW YORKU

Nejlepsi cesky Sermif Alex Choupenitch se v ramci modelingové akce fashion week predstavil v New
Yorku na exhibi€nim turnaji, kterého se zucastnil jako jediny zahrani¢ni Sermif. "Byl bych moc rad,
kdyby se nas sport podobnymi akcemi do budoucna inspiroval,” dodava osmadvacetilety Sermir.

ZIVOT 90 + SMETANAQ = CHARITATIVNIi BAZAR
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Neziskova organizace Zivot 90, kter4d se zaméfuje na pomoc seniordim, pofada ve spolupraci s i’-
organizaci SmetanaQ charitativni bazar oble€eni dne 7. 10. 2022. Prfijdte podpofrit tento krasny projekt
nakupem obledeni na Smetanovo nabiezi 334/4, vytéZek z néj pdjde pravé organizaci Zivot 90. ChCI cvicit
www.zivot90.cz Jdes do toho Se mn 'p

DAME MARKET NAVAZALO SPOLUPRACI S REMESLNOU
PEKARNOU ZRNO ZRNKO

Spole¢nost Dame market nové zafadila do svého sortimentu vyrobky z prazské pekarny Zrno Zrnko.
Vedle kvalitniho kvaskového chleba si budou moci zakaznici vybrat z Siroké nabidky vonavého peciva
zalozeného na tradici Cesko-moravské vyroby, které kuryfi rozvezou Cerstvé az k domovnim dvefim.
www.damejidlo.cz

"KLUK V AKCI" FILIP SAJLER NOVE
SPOLUPRACUJE S DAME MARKET

Séfkuchar Filip Sajler zadal nové spolupracovat se
zminovanou spole¢nosti Dame market. Zakaznici
platformy tak maji moznost zakoupit hotovky od znacky
Cibule., ktera se soustredi predevsim na kvalitu
pouZitych surovin. T&Sit se mdZete na opravdovy
kulinarsky zazitek.

www.damejidlo.cz

LIHOVAREK.CZ PORADA
FESTIVAL TUZEMSKYCH
REMESLNYCH
DESTILATU

Lihovarek.cz porada 1. rocnik festivalu
palenek v Cesku. Palenka fest,

| .

PRIJDTE DO PRODEJNY LUSH
OSLAVIT SVE NAROZENINY

Na Chodoveé se oteviela nova prodejna Lush, ktera je
uplné jind nez ostatni. Kromé moznosti nakupu jejich
ruéné vyrabéné kosmetiky a darkd vam tento originalni
koncept zajisti moznost rodinnych oslav, rozlucek se
svobodou apod. Mate se na co tesit.

www.lush.com

udalost podporujici Ceské
lihovarnictvi, probéhne 8. fijna v
Prazské trznici v HoleSovicich. Budete
moct ochutnat ty nejlepSi produkty, a
to v€etné nékolika novinek. Vedle
klasickych ovocnych péalenek bude k
dispozici napriklad rybizovice,
oskeruSovice €i malinovice.
www.lihovarek.cz


http://www.zivot90.cz/
http://www.damejidlo.cz/
http://www.damejidlo.cz/
http://www.lush.com/
http://www.lihovarek.cz/

DOZVUK LETNICH BAREV V PODZIMNI KUCHYNI!
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VDog¥ejte Si dobvoty z gaprik, kteve potési i
nldvrolné Stravaiky

PRODUKT EKOLOGICKEHO ZEMEDELSTVI

Cervené, zelené nebo zluté, nékdy kulaté a jindy zase podlouhlé. Reé je o $tavnatych
paprikach, jejichz pfirozena zralost trva od srpna ptiblizné do poloviny Fijna, a jsou
tak skvélym zplUsobem, jak si alespon trochu prodlouzit letni sezénu. Navic vas diky
svému vzhledu dokonale pFipravi i na nadchazejici pestrobarevny podzim. Nezbyva,

nezZ se pustit do priprav!

Potravina, kterd k nam plUvodné doputovala z Ameriky a zahy se rozsitila po celém
kontinentu, ma v nasich kuchynich skute¢né Siroké vyuziti. Nenechte se ale zmast, Zze nesejde
na tom, ktery jeji druh do pokrmu ptidavate. Neni zkratka paprika jako paprika a rozdily
nespocdivaji pouze v barvé, ale také v obsazenych latkach i chuti. Typicky nejsladsi ¢ervena
varianta obsahuje naptiklad velké mnozstvi betakarotenu, vitaminu B6 nebo zinku. Zelena
paprika je zdrojem kyseliny listové a zluta je zase nejbohatsi na vitamin C.

PakliZze chcete, aby pfipravené pokrmy lahodily nejen oku, ale ptedevS§im zachutnaly i tém
naroc¢néjsim stravniklm, ktefi si potrpi na skute¢nou kvalitu, pf¥i ndkupu surovin je nutné se
zamérit na produkty ekologického zemeédélstvi. Vice na myjsmebio.cz, kde najdete nejen
cenné informace, ale také plno zdravych receptu.

Kuveci Spizy S pagvikoy

e 200 g bio kurecich
prsou

e 3 bio papriky (Cervena,
zlutd i zelena)

e 1lzi¢cka bio medu

e 1lzZice bio ryzového
octa

e bio olivovy olej

« sul, bio kajensky pepf

» Stava z bio citronu



http://www.myjsmebio.cz/
http://www.myjsmebio.cz/
http://www.myjsmebio.cz/
http://www.myjsmebio.cz/
http://www.myjsmebio.cz/
http://www.myjsmebio.cz/

Kufeci prsa dikladné omyjte, olistéte a nakrajejte na vétsi kostky. Vlozte do vétsi misky,
ptidejte med, ocet, chilli vlocky a dochutte soli a pepfem. Promichejte a nechte minimalné
hodinu marinovat. Papriky omyjte, ocistéte, zbavte jadfincl a nakrajejte na Ctverecky. Na
Spizy stfidavé napichujte vSechny druhy paprik a kufeci maso. Opékejte na panvi nebo grilujte
na grilu rovhomérné ze vsech stran, pokapejte stadvou z citronu a podavejte tieba s
bylinkovym dipem.

Paw\‘ﬁ\.‘ plnene wmletym wmasem a quniooy

3 ks bio paprik

(¢ervené nebo

zelené)

* bio ¢ervena cibule

e strouzek bio ¢esneku

e 400 g bio mletého
masa

* 100 g bio
strouhaného syra

* bio oregano

e bio bazalka

e 200 g bio quinoy

* bio raj¢atovy protlak

e sull, bio pep¥

Troubu pfredehfejte na 200 stupnl. Na panvi kratce osmahnéte maso, protlak, nadrobno
nakrajenou cibuli a prolisovany c¢esnhek. Stahnéte z plotny, pridejte proplachnutou quinou,
bylinky, dochutte soli, pepfem a promichejte. Papriky oplachnéte, odfiznéte vrsek, rozfiznéte
na pul, zbavte vnitiku a naplnte hotovou smési. V troubé pecte priblizné 20 minut, poté
papriky posypte syrem a zapecte jesté dalSich 10 minut.



PECENE BRAMBORY

5e Slaninovo-cibulovym digewm

At uz si tyto brambory
pfipravite k vecefi,
nebo je upecete pro
navstévu, jsem si jista,
Ze si je zamilujete. Ten
slaninovo-cibulovy dip
muzete klidné pfFipravit
i na grilovacku. Bude se
skvéle k dokonale
upec¢enému masu
hodit. My ho mame ale
nejradsi s opecenymi
bramborami. Vyhradné
pouzivam brambory
typu B a vzdy od
c¢eskych farmaru.

Na brambory:
e 500 g brambor typu B
e olivovy olej
» kofeni na brambory
(pfipadné cerstvé
bylinky)
e sul

1.Brambory si omyjeme a nakrdjime je na stejné velké kusy (idealné
¢tvrtky nebo mésicky). Troubu si pfedehifejeme na 200 stupndu.
Brambory na pul hodiny ponofime do studené vody, aby se zbavily
S$krobu. Kdyz je vynddame z vody, dikladné je osusime. Do misy si
dame olivovy olej, stl a kofeni (pfipadné nasekané Eerstvé bylinky).
Brambory pfiddme do misy a vSe promichame. Poté je vyskldadame
na plech vylozeny pecicim papirem a pe¢eme 20-30 minut (podle

. . R velikosti brambor).
Na slaninovo-cibulovy

dip:
o 8 platkl slaniny
e 2-3 Zluté cibule
e 1lzice titinového cukru
e 200 g zakysané
smetany
e 100 g zZervé
e 1lzice vinného bilého

2.Mezitim si ptipravime dip. Na panvi si vysmazime do kfupava platky
slaniny. Dame si je stranou vychladnout. Pokud nam slanina pustila
dostatek tuku, mlzZeme na ném orestovat na pulkole¢ka nakrajenou
cibulku. Pokud tuku nebylo dostatek, pfidame prepusténé maslo
nebo trosku fepkového oleje. Cibuli restujeme celkem dlouho, dokud
nam hezky nechytne barvu. Poté pfidadme tftinovy cukr a nechame ji
jesté chvilku zkaramelizovat. Hotovou cibuli nechame vychladnout.

3.Do misky si dame zakysanou smetanu, zervé, vinny ocet, nasekanou
pazitku a vSe podle chuti osolime a opepfime. Nakonec pfidame

gﬁt? Sitk cibuli a nadrobno nasekanou opecenou slaninu.
* °Z|ce pvaZIt y 4.Upecené brambory podavame s dipem.
o sul, pepf




KOUZELNE VANOGE

KdyZz mé loni v prosinci oslovila Svatava Vaskova (www.coolinarka.cz), abych se stala soucasti
jeji druhé knizky o téch nejkrasngjSich svatcich v roce, fekla jsem okamzité ano. A knizky
Kouzelné Vanoce se od 13. 10. dockate i vy. A co vlastné v knizce najdete? Mam tu pro vas i
oficialni anotaci.

UZijte si vanoc¢ni ¢as od adventu az do T¥i kral(! Jiz podruhé spojila znaméa ceska foodblogerka
Coolinarka sily s dalSimi pfednimi blogerkami a hvézdami Ceského Instagramu, aby vytvofily
knihu vano¢nich napadd, které jsou originalni, maji styl a to pravé svatecni kouzlo. Najdete zde
recepty, DIY navody a tipy, to vSe doprovazeno atraktivnimi fotografiemi. Nechybi prostor pro
planovani a vlastni poznamky, ke kterym se mlzete kazdy rok vracet.

Pokud byste si chtéli knihu pofidit at uZ pro sebe, nebo tfeba pro nékoho k Vanoctim, mam pro
vas slevu 25 % a dopravu zdarma s kdem KOUZELNEAKRASNE. Kod plati do 30. 10. 2022.
ODKAZ ZDE.
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http://www.coolinarka.cz/
https://www.albatrosmedia.cz/tituly/79195113/kouzelne-vanoce/

ZAZRAK DO SKLENICE BEHEM PAR MINUT!

Vsadte wna fevmentaci a dog¥ejte Si sezdnni
Vitaminy i béhewm chladné)sich wmésich

Pomérné nenarocna i rychla priprava a spousta Zivin prospésnych pro télo.
Fermentace se v poslednich letech vraci zpatky na vysluni a vzhledem k pozitiviim,
ktera p¥inasi, se vibec neni éemu divit! Mezi nejéastéji kvasené potraviny u nas sice

patfi tradiéni zeli nebo okurky, nemusite ale zlstat jen u nich. Vyzkousejte tfeba
fermentovany kvétak s kurkumou nebo jablka s medem a objevte nové moznosti
uskladfiovani potravin na zimu.

Metoda kvaseni potravin vznikla uz pfed mnoha tisici lety, kdy lidé hledali vhodné zpusoby, jak
uchovavat potraviny na delsSi dobu. Po dalsi roky pak sklizela uspéch témér ve vSsech svétovych
kulturach, na ustup se dala az s prichodem prvnich ledni¢ek a dalSich modernich technologii. V
posledni dobé se tento trend ovSsem opét vraci zpatky do poptedi a ¢im dal tim c¢astéji se mlzeme
setkat nejen s fermentovanou zeleninou, ale také s méné ¢astym ovocem nebo tfeba limonadami.

KOUZLO FERMENTACE

Kvasené potraviny jsou doslova zazracnym elixirem pro organismus, a to kvUli jejich lepsi
stravitelnosti, pfiznivému uc¢inku na funkci stfev, mikrofléru nebo vyzivové bohatsimu slozeni, a to
diky zivym kulturdm. Vedlejsi produkty fermentace, jako jsou kyseliny nebo alkohol, navic zajistuji,
Ze zpracované potraviny vydrzi skute¢né dlouho, a sdahnout tak po nich muzete v podstaté
kdykoliv.

DODRZUJTE HLAVNIi ZASADY

V prvni fadé dbejte na to, abyste pracovali pouze s Cistymi a sterilovanymi sklenicemi. Také
suroviny by meély byt dostate¢né vyzralé a bez naznakl hniloby. Myslete i na to, aby byly po celou
dobu fermentace ponofeny ve staveé, a v neposledni fadé pak pamatujte, Ze ¢im vice soli pFridate,
tim kyselejsi bude finalni vysledek.

KVALITA ZAKLAD USPECHU

Jednim z dulsledkl fermentace je vedle dlouhé doby trvanlivosti a vzniku prospésnych latek i
zvyraznéni chuti potravin. A aby byla skute¢né prvotfidni, radime zaméfit se na produkty
ekologického zemeédélstvi, které zarucuji vysokou kvalitu a v obchodech nesou oznaceni biolistu a
biozebry. Vice o ekologickém zemédélstvi, ale také spoustu tipl k vafeni najdete na strankach
myjsmebio.cz.

POKRACOVANI NA DALSi STRANCE.


http://www.myjsmebio.cz/

FQY‘W\QV\*’O\IOV\\]
kvetak ¢ kuvrkumou

1 kg bio kvétaku

11 vody

Izicka bio morské soli
Izice bio kurkumy

Do hrnce nalijte vodu, pfivedte ji k varu, pfidejte stl, kurkumu. Pak hrnec odstavte a nechte
vodu vychladnout. Mezitim si ptipravte sterilované sklenice a do nich naskladejte kvétak
nakrajeny na ruzi¢ky. Vodou kvétak prelijte a sklenice dikladné uzaviete. UloZte je na temné
misto a pfi pokojové teploté nechte kvasit alespon tyden.

Tip: Chcete mit jistotu, Zze si kvétak béhem procesu fermentace zachova svoji dokonalou
kifupavost? Zkuste do sklenice pfridat jeden rybizovy nebo vinny list!

Fevmentovana Ja\o\\m
S wedew

e 1,5 kg bio jablek

e 200 g bio medu

e 1,51 vody

e 1lzicka morské soli

Vodu prevarte ve vétsim hrnci, nechte vychladnout,
pfidejte do ni med, stl a dakladné promichejte. Teplota
vody by heméla pfesahovat 40 stupnl, aby med neztratil
nic ze svych prospésnych latek. Do sterilovanych sklenic
vkladejte celd jablka a poté je zalijte medovym nalevem.
Nadobu pofadné zasroubujte a na tmavém misté ji pf¥i
pokojové teploté fermentujte 2 az 3 tydny. Kvasena jablka
s medem si mUzete vychutnat v nejriznéjsich kolacich,
originalnich salatech nebo jen tak samotna.



JAK VYBRAT NADOBI DO MALEHO BYTU

Nastéhovali jste se do malého bytu a nemate
prili§ mista na uskladnovani velkého mnozstvi
nadobi? To lze vyiesit jednoduse tak, Ze si do
kuchyné vyberete jen nékolik zakladnich
kvalitnich kusl, které budou univerzalni a
vystacite si s nimi pfi vaSem bézném vareni.
Pokud chcete, aby vam takové nadobi dlouho
vydrzelo, bylo praktické, zdravotné nezavadné,
lehce omyvatelné a designové, vsadte na c¢eskou
zna¢ku Fabini. Ja pfi svém kazdodennim
kolotoci vafeni nepouzivdm uz jiné nadobi nez
pravé to jejich z vicevrstvé nerezové oceli. | pres
to, Zze mam pomérné velkou kuchyn, mi také
staci zakladni vybava. A mohu vas ujistit, ze s ni
pfipravim uplné cokoliv.

MinimUm nAdobi, wmaximum V\.‘U"'Li'\'(

A co do takového zakladniho vybaveni patfi? Vybrala
jsem pro vas ty nejdllezitéjsi kousky nadobi z vicevrstvé
nerezové oceli pravé od zminované znacky.

e Veétsi kastrol

¢ Mensi hrnec

¢ Rendlik

¢ Hluboka panev
e Panev

Poklice jsou univerzalni, takze si uSetrite misto i tim, Ze nebudete mit na kazdy kus nadobi jednu specialni
poklicku. Nadobi se da stohovat dohromady, coz je dalsi vyvhodou uskladriovani v tak malém prostoru.
Nerezové nadobi mlzete pouzit i do trouby na peceni a nahradit si tak nékteré kusy nadobi, které byste do

ni pouzivali.

Vavte zdravéj\ o) chui’néJ\

Nadobi z vicevrstvé nerezové oceli nejenze je bytelné a témér neznicitelné, ale ma dalsi velmi zasadni
vlastnost, je zdravotné nezavadné. Neobsahuje nic, co by se pfi vareni mohlo uvolnovat do jidla a
ohrozovat vase zdravi. Pfi spravném pouzivani se zadny pokrm nepftipali a diky unikatnim tepelnym
vlastnostem materidlu dostane jidlo intenzivnéjsi chut a vlni. Diky vyborné vodivosti materialu se nadobi
rychle zahteje na vysokou teplotu, kterou dlouhou dobu udrzi po celém svém povrchu. Surovina se tedy
krasné restuje i po vloZzeni na panev ¢i jiné nadobi, i kdyz ji vyndate pfimo z lednice. Nedojde tedy k tomu,
co se vdm obc¢as mozna stane, Ze misto restovani najednou zjistite, ze jidlo dusite.
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https://www.fabini.cz/collections/nadobi/products/kastrol-z-vicevrstve-nerezove-oceli?utm_source=blog&utm_medium=influencer_na_skok_v_kuchyni&utm_campaign=kastrol_24cm
https://www.fabini.cz/collections/nadobi/products/kastrol-z-vicevrstve-nerezove-oceli?utm_source=blog&utm_medium=influencer_na_skok_v_kuchyni&utm_campaign=kastrol_24cm
https://www.fabini.cz/collections/nadobi/products/hrnec-z-nerezove-oceli-s-poklici-2?utm_source=blog&utm_medium=influencer_na_skok_v_kuchyni&utm_campaign=hrnec_3%2C5l
https://www.fabini.cz/collections/rendliky/products/rendlik-z-nerezove-oceli-s-poklici-3?variant=39294457282596&utm_source=blog&utm_medium=influencer_na_skok_v_kuchyni&utm_campaign=rendlik_18cm
https://www.fabini.cz/collections/panve/products/hluboka-panev-z-nerezove-oceli?utm_source=blog&utm_medium=influencer_na_skok_v_kuchyni&utm_campaign=hluboka_panev_24cm
https://www.fabini.cz/collections/panve/products/hluboka-panev-z-nerezove-oceli?utm_source=blog&utm_medium=influencer_na_skok_v_kuchyni&utm_campaign=hluboka_panev_24cm
https://www.fabini.cz/collections/panve/products/panev-z-vicevrstve-nerezove-oceli-bez-poklice-2022?utm_source=blog&utm_medium=influencer_na_skok_v_kuchyni&utm_campaign=panev_24cm
http://www.myjsmebio.cz/
http://www.myjsmebio.cz/
http://www.myjsmebio.cz/
http://www.myjsmebio.cz/
http://www.myjsmebio.cz/

Nadobi, ktevé wdvzi

Pokud se rozhodnete si do vasi malé kuchyné
koupit opravdu jen zakladni nerezové nadobi,
mate jistotu, ze i kdyz si postupem ¢asu v pripadé
stéhovani do vétsiho bytu poridite dalsi a dalsi
kousky, pavodni vybaveni bude stale v perfektnim
stavu. Fabini nadobi zarucuje vysokou odolnost
materialu, nehrozi jeho mechanické poskozeni,
nebezpeci ostrych hran pii deformaci ani
odlupovani ¢asti povrchu. Jisté jste doma nékdy
zapasili s nddobim, do kterého ,zatékalo”, at uz
pod drzadlo poklice, nebo do rukojeti. Pro nékoho
mali¢kost, pro nékoho davod ho vyhodit. Nadobi
od znacky Fabini vam tento problém vyfresi, uz

z4dna nechténa voda.

Potvelond péce pvo dlouhou Zivotnost

Aby vam nadobi dlouho vydrzelo, bylo by dobré dodrzovat zasady spravného pouzivani a o nadobi pecovat
tak, jak si zaslouzi. Nerezova ocel nema rada velkou zménu teplot, proto pri vafreni stridejte vykon plotny
pozvolné a nenechavejte nadobi pfi vysoké teploté stat na plotné bez oleje ¢i vody. Dalsi zadsadou je vybirat
nadobi podle velikosti plotynky. Nadobi umyvejte, az zcela vychladne, a to béznymi pfipravky bud ru¢né,
nebo v myéce. Pokud chcete predejit zaschlym kapkam na povrchu nadobi, tak ho ihned po umyti osuste.

Jak e¥igravit panev wna vaveni tewmeéy bez tuku

Chcete-li omezit tuk pfi vafeni na minimum, vyzkousejte jednoduchy trik. Nakapejte na panev par kapek
tuku, ktery rozetiete az do krajl. Zapnéte plotynku na % vykon a pockejte, az olej zfidne a zac¢ne se z néj
trochu koutit. V tu chvili stahnéte panev z plotny a zbytkovy olej vytiete ubrouskem. Z nerezové se vdm v tu
rdnu stane panev, ktera se chova prakticky stejné jako ta s neptilnavym povrchem. Vareni je diky tomu
snadnéjsi a zdravéjsi. Panev zUstane takto upravend, dokud ji neumyjete saponatem.

Tip na zavév. Panev WOK (@ %0 cw)
2 Vviceuvstvuée wevezove oceli

Panev WOK vyuzijete nejen pri vareni asijské kuchyné, ale je
vhodna i na smazeni a i jako parni hrnec. Vyhodou je jeji
univerzalnost, hodi se na vsechny druhy vafi¢d véetné
indukce a soucasti je i nerezova poklice. Diky tepelné
izolované rukojeti a protilehlému nytovanému uchytu se
vam s ni bude lehce manipulovat a nehrozi, ze se spalite.
Jako vSechny produkty znac¢ky Fabini vdam i panev WOK
vydrzi po generace.

Odkaz zde.
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v = HOTOVOU POLEVKU GAZPACHO SI
Tl PY M ES | G MUOZETE VYCHUTNAVAT CELY ROK o

Tradiéni $panélska zeleninova polévka gazpacho se podava za GAZPACHO

studena. Pripravuje se z cerstvé zeleniny a je piirozenym @
wr s s zdrojem vlakniny. Diky praktickému tetrapakovému baleni s - ol
NASTAVRT!"TE ZAZlVAvas obsahem 1 kg polévky mate nékolik porci polévky vidy pfi Tou ﬁTO‘ *
JABLECNYM OCTEM OD ZIVINY ruce, a to doslova za par korun. PePPER S %
www.kosik.cz — @ (U(UMBER FV

Kvalitni ocet by nemél chybét v zadné domacnosti.

Nejenie se skvéle hodi béhem piipravy pokrmi, ale udéla AOVINEAR

dobry skutek také pro vase zdravi. Jeden “panak” 4

nefiltrovaného jableéného octa od Ziviny se sklenici vody ‘ .

na latno dokaZe spravné nastartovat zaZivani a postarat cot

se o rovnovahu stievni mikrofldry. jabiccng JAK UDRZET DITEV E|s'|'0'|'f, ALE

WWw.zivina.cz —7 el

NESTAT SE OTROKEM UKLIDU

Dité by nemélo vyriistat ve sterilnim prostiedi a bat se zaSpinit, na
druhou stranu by mélo byt jeho prostredi ochranéno pred plisnémi
r z z z a nezadoucimi bakteriemi. K tomu vam poslouZi pfirodni produkt

PIKANTNI AMERICKE NAKLADANE OKURKY CLEANEE ECO hygienicky cisti¢ na hracky, na obleceni pak praci

0d Ziviny tu mém pro vés jesté pikantni americké nakldané gel na détské pradlo stejné znacky.
okurky v tradiénim sladkokyselém ndlevu. Jsou dochucené www.isokor.cz

korejskymi Gochugaru vlotkami. Okurky miizete jist jen tak
samotné nebo jsou skvélé do salatu.

< www.zivina.cz

INOJMIA NA PANEV A LA ASIE

& o
Pokud chcete byt v kuchyni opravdu jen na ;(? i
skok, mam tu pro vas tip na rychly a zéroveii PN
o . .. , O
kvalitni obéd nebo vetefi. Znojmia na panev na :
asijsky zpiisob je mrazend novinka, ktera usetii
vas ¢as a dokonale zasyti kazdé hladové briSko.
Obsahuje napt. zeli, fazolové lusky, hambusové HOTOVKY H AME’
vyhonky, houby, ryZi a kufeci maso. P
WWW.Znojmia.cz — A > i KTERE SI
ECHILLY ZAMILUJETE

~ CoN CARNE
iy Nestihate kazdy den vafit nebo

si jen cheete usetfit cas?
Vyuiijte hotovych jidel od
Hamé, které jen staci ohfat v
mikrovince. Vybrat si miizete z

cizi kuchyné, jako je Chilli con

PRIRODNI PASTILKY
MAXIVITA - SEPTANGIN

Pastilky SeptAngin od znacky Maxi
Vita herbal pomahaji pfirodni cestou
zmirnit respiracni problémy a

usnadiiuji dychan. V tomto obdobi _ camne s ryi, nebo klasicke
se hodi je mit v Iékarni€ce. Obsahuji \_ Ceske, E(de S mlvlzet,e YVCII"t"at
med, citron, lipovy kvét, pFirodni \ _treba veprové vipecky se
oleje a maji prijemné svézi chut. N Spendtem a bramborovymi

www.nasevitaminy.cz noky.

e i rracacee | NOVEA LEPSI SLOZENT | NOVE A LEPSIE ZL0ZENIE . www.hame.cz
. : vita \ |

, , s
NOVINKA CAPTAIN MORGAN SLICED APPLE thAngin

7, UKlidituje podrasagy;
Prvni rum s jableénou pfichuti na éeském trhu, to je Captain Morgan Spiced Apple. p i s
Sladkd a $tavnata chut se dokonale spoji s pifjemné trpkou chuti karibského rumu

a vznikne dokonaly zaZitek, se kterym se miizete podélit se svymi prateli.
www.captainmorgan.com

e pocids ppermch st
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WATERDROP NOVINKY -
LAHVE BREEZE

V minulém tisle magazinu jste si
mohli preist tipy na to, jak
dodrzovat pitny rezim. Pokud se
vam to dafi, ale chcete pit stylové
a zdravé, pofidte si jednu z téchto
uzasnych lahvi Waterdrop Breeze.
Jedna je sklenénd a druha z
dvousténné nerezové oceli, ktera
vam udrZi napoj v teploté, jaké
potiebujete.

www.waterdrop.cz

KIM'S (':HIPSVPAI,’I'R -
IDRAVE KVASENE MLSANi

Kimehi, korejsky zazrak plny
vitaminii a télu prospésnych latek z
kvaseného zeli a dalsi zeleniny. Uz
jste zkouSeli jeho suSenou verzi v
podobé chipsii? Kimchi Chips papir,
které jsou tenké jako papir a
rozplyvaji se na jazyku, se hodi nejen
na mlséni, ale treba i do salati.
www.kosik.cz

— N
TAVE S

SENDVIC CESTOVATEL PO SRi
LANCE 0D SIMPLY FRESH

Limitovana edice sendvie znacky
Simply Fresh Cestovatel po Sri Lance
zachutnd kazdému, kdo miluje chuf
Asie. Tato prakticka svatinka s kufecim
masem a kari je idealni, pokud tfeba
cestujete. K dostani je na vybranych
benzinovych pumpdch, Pontech, v siti
Zabka nebo v prodejnich automatech.
< ) www.simplyfresh.cz

u’sxouﬁi§|mVA',
MOUKA PRAZENA

Tuto mouku od znacky

Alika pouzivam ¢asto na
peceni dezertii nebo do

ovesnych kasi. Je idealni
pro ty, ktefi trpi celiakii,
protoZe se z ni daji délat
vSechny mozné dezerty.

Chut ofiSkii vam ozvlastni ®a =
v 5\

kaidy recept. y g £

www.zdraveorechy.cz

PREMIOVA FAIR TRADE PURO KAVA

Podstatou kavy Puro je udrZitelnost, ticta k pirodé a
férové vztahy s dodavateli. Energii k prazeni si vyrabi
pomoci vlastni fotovoltaiky a prebytkové teplo z vyroby
se zase pouziva k vytapéni. Veskeré organické zbytky z
kavy se vyuzivaji ke hnojeni a obaly jsou znovu
pouZitelné. Ve je zastiténo fair trade certifikaci.

www.kosik.cz >

NEALKOHOLICKE VINO MALTOFERROCHIN
NA CHUDOKREVNOST

Trpite chudokrevnosti a milujete
si dat kazdy vecer sklenku
dobrého vina? Vyzkousejte
Sirup Maltoferrochin,
medicinalni Zelezité
nealkoholickeé vino, které dokaze
diky iontiim Zeleza a extraktu z
kiiry chinovniku lékar'ského
zajistit efektivni a dlouhodobé
ucinné vstrebavani zeleza do
organismu.

shop.herbadent.cz

SETRNE UKLIDOVE
PROSTREDKY TINCTURE

Hleddte ekologickou variantu
cisticich prostiedki? Vyzkousejte
produkty od Tincture, jsou bez toxini
a jinych Skodlivych latek, jsou

E i ) a& antivirové, antibakteridlni a zarovefi

vysoce (icinné. V nabidce je prirodni
W gistit na koupelny, sprej na sklo a
kovy, sprej na podlahy, prostiedek
na myti nadobi, koncentrat na
podlahy a univerzalni ¢istici

prostiedek.
www.madeformoms.cz

PARNi GENERATOR CARESTYLE

Nové mam ted’ doma tento parni
generator, ktery je dokonalym
pomocnikem. Bez ného bych byla
ztracend v kupé pradla. USetfite si s
nim ¢as, protoze Zehlite dvakrat
rychleji a pradlo se da Zehlit i na
raminku. VEci jsou pak izasné
nadychané.
www.braunhousehold.com
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MALI POMOCNICI V KUCHYNI

aneb Jak zabavit deti a g¥edat jim Spravne
Stravovaci nwavyky

Jednim z mnoha navyku, které se rodi¢e snazi svym ratolestem béhem dospivani predat, je
spravna zZivotosprava a pestré, vyvazené stravovani, jez zejména détskému organismu dodava
tolik potiebné ziviny. Kromé volby vhodnych surovin ale mnozi ¢asto zapominaji na to, ze
béhem nakupu stoji za to dbat i na skuteé¢nou kvalitu.

KAM PRO TY NEJHODNOTNEJSi SUROVINY?

MozZna vas to prekvapi, ale najdete je téméf na kazdém kroku, a to i ve svych oblibenych supermarketech!
Staci v ulickdch obchodl hledat regaly s produkty ekologického zemédélstvi, které poznate podle oznaceni
loga biolistu a biozebry (pamatujte, ze pouze tyto znacky zaruci skute¢nou biokvalitu). Biopotraviny byly
vypéstovany bez pouziti chemie, primyslovych hnojiv ¢i pesticidd. Zvifata z ekologickych chovl ziji v
pfirozenych podminkach a mimo jiné dostavaji kvalitni krmivo. Vsechny tyto informace jsou velice dulezité
nejen pfi nakupovani. Také pro samotné déti maji obrovsky pfinos, predevsim pro ty, co vyrlstaji mimo
venkov. Pro lepsi pochopeni ¢i vysvétleni navstivte spolu s nimi stranky myjsmebio.cz nebo navstivte jednu z
ekofarem ve vasem okoli.

VZDELAVEIJTE DETI INTERAKTIVNE

Pustte ratolesti fadit do kuchyné! Nechte je michat, krajet, loupat, strouhat, zkratka cokoliv vas napadne -
samoziejmé vse pod vasim dohledem. Osvoji si tak nejen zaklady pripravy pokrmd, ale zaroven uvidi, ze
béhem kouzleni v kuchyni dbate také na kvalitu. Nezapomente myslet na co nejbarevnéjsi kombinace, které
jsou u déti sazkou na jistotu!

MRKVOVY DORT ZE SPALDOVE MOUKY S MARMELADOU

4 bio mrkve . ‘;‘\qt
1 bio jablko . =79

e 100 g bio hladké spaldové mouky
e 190 g bio bilého jogurtu

e 80 g bio medu

e 2 bio vejce

e 4 |Zice bio vioc¢ek

e 10 ml bio olivového oleje

e hrst bio nasekanych vlasskych ofech
e bio kypfici prasek

e bio dZzem (malinovy, jahodovy)

e 250 g bio polotuéného tvarohu

e Stava z bio citronu

1 bio vanilkovy cukr




Pecte zhruba 50 minut a mezitim si pfipravte krém tak, Ze spojite tvaroh, vanilkovy cukr a
citronovou $tavu. Upeceny korpus nechte vychladnout, rozfiznéte jej na dvé poloviny, jednu
potiete smési s tvarohem a druhou marmeladou. Poté opét slepte, vrSek dortu potiete zbytkem
tvarohového krému a posypte nasekanymi ofechy. Nechte ztuhnout v lednici a podavejte.

RYCHLE CUKETOVE VAFLE

e 250 g bio cuket

e 2 bio vejce

e 80 ml bio oleje

e lzice bio zakysané smetany
e 200 g bio hladké mouky

e Y bali¢ku kyprticiho prasku
¢ bio bazalka

e bio cherry rajc¢ata

e s$tava z bio citronu

e sul, bio pepfF

Cuketu oloupejte a nastrouhejte najemno. Pridejte vejce, olej, smetanu a proslehejte. Nasledné
postupné zapracujte mouku, kypftici prasek a mirné dochutte soli a pepfem. Z pripraveného
tésta pak ve vaflovacéi dozlatova upecte 12 vafli. Podavejte se zakysanou smetanou, bazalkou a
nakrdjenymi cherry rajcaty.

HRAVA OMELETA SE SPENATEM
A MEKKYM SYREM

e 3 ks bio vajec

e 20 ml bio mléka

e 20 g bio masla

e mensi bio cibule

e |Zicka bio hladké mouky

e 150 ml bio mléka

e 200 g ¢erstvého bio Spenatu

e 50 g bio mékkého syra typu feta

Nejprve si pripravte omelety, ingredience vam postaci na dvé porce. VysSlehejte mléko s vejci a
dochutte soli a pepfem. Na panvi si rozehfejte polovinu masla, na celou plochu vlijte polovinu
vajecné smési a opékejte z obou stran, dokud omeleta nebude hotova. Poté proces opakujte a
udélejte dalSi omeletu. Nasledné rozehiejte druhou polovinu masla a orestujte najemno
nakrdjenou cibulku, vmichejte mouku a pridejte mléko. Pak pridejte Spenat, fetu a nechte par
minut na mirném ohni povarit. Naplh rovhomérné naneste na omelety, které pfelozite. Pomoci
oblibené zeleniny, napriklad okurek a ¢ervené papriky, vytvorte na talifi veselého smajlika a
podavejte.
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NOVINKY VE SVETE KRASY

OCNi STINY MINT A ICE TEA
0D ANNABELLE MINERALS

Minerdlni  slozeni oénich stini od
Annabelle Minerals pecuje o tenkou
pokozku kolem o€i. Proto se nemusite bat
je kazdy den pouzivat, a to pfi jakékoliv
piilezitosti. Liceni s nimi je velmi
jednoduché a vydri opravdu dlouho. A ty
barvy, ty jsou pro mé okouzlujici.

www.annabelleminerals.com

KORRES POMEGRANATE SHOWER GEL

Inatka Korres predstavuje novinky v pégi o télo. Mé
zaujal tento sprchovy gel s granatovym jablkem, ktery
neuvéfitelné voni. Kombinuje v sobé pSenicné proteiny

spolu s vytazky z aloe vera, ibiSku a Salvéje. Toto
blahodarnymi latkami nabité sloZeni je idedIni pro koupel,

i

| ] ) :

{ ¥a7g,

| :

£ green idea
z Torver prEw

4

green idea

PUPALKOVY OLEJ
100%

3
OENOTHERA BIENNIS

SLEEPY VONNA SVIGKA LUSH

Jak nazev napovida, tato svicka je vhodna na
vecer jako relax ke koupeli nebo pfi chystani se
do postele. Viiné levandule a ylang ylang zklidni
viechny vase smysly, uvolni télo a naladi k
dokonalému spanku.
www.lush.com

NUTRI SHINE OLEJOVY
ELIXIR OD ALCINY

sprchu i holeni.

www.heautylovers.cz .
www.alcina.cz

PUPALKOVY OLEJ GREEN IDEA

Za studena lisovany pupalkovy olej — zdroj Zenskeé krasy a
energie — obsahuje nenasycené mastné kyseliny, které jsou
pro na$ organismus nepostradatelné. Doporuéuje se jako
podpora navozeni premenstruaéniho komfortu. Olej Green

idea je ve formé tobolek.
L/

www.topvet.cz

DENNi KREM LIFTACTIV COLLAGEN
SPECIALIST

0d Vichy tu mam pro vas tento krém proti starnuti s 3x vice
peptidy nez v predchozim sloZeni. Liftactiv Collagen
Specialist redukuje vrasky, tmavé skvrny, zlepSuje tonicitu a
pevnost pleti a pokozku hydratuje az na 48 hodin.
www.notino.cz

Dopiejte si wellness kiiru pro své vlasy, které po lété
potiebuji regeneraci a pfipravu na podzim. Nutri
Shine olejovy elixir od Alciny obsahuje arganovy olej
a olej z hroznovych seminek, které dodaji vlasiim
hebkost a piisobi preventivné proti jejich poSkozeni.

¥>

NOVE ODSTINY TUZEK OD
ANNABELLE MINERALS

Tyto tuzky na rty miluju, maji krémovitou
konzistenci a Ize je pouzit jako konturku,
ale i jako rténku. A barvy se daji i
kombinovat dohromady. Nové odstiny
Dahlia a Maroon jsou nadherné. Co se
tyée tuzky na o€i, novy vinovy odstin
Cherry vytvoii dokonaly podzimni look.
www.annabelleminerals.com

ALCINA

PRGFELS|ON

NUTRI SHINE
OL—EL]XIER d

NOVA CLUTCH KABELKA

Inacka PBG Studio pfinasi na trh
novou kabelku Clutch, ktera je
skvélym dopliikem jak pro vytvoieni
vecerntho looku, tak i pro
formalnéjsi kombinace. Lze ji nosit
jen v ruce nebo diky nastavitelnému
popruhu jako cross body i jako
klasickou kabelku na rameni.
www.pbgstudio.com
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BIO ZKLIDNUJICI ALOE VERA GEL
PURITY VISION

Tohoto multifunkéniho pomocnika na télo i vlasy je
dobré mit kazdy den pfi ruce. Prirodni jedinecné slozeni
ma zklidiiujici a regeneraéni ticinky. Gel najde své
vyuziti jako podkladova vrstva pod krém, jako
zklidijici péce po Stipnuti hmyzem, po opalovani ¢i
jako pomocnik pfi rozéesavani vlasii.
www.purityvision.cz

ﬁASENKA, PRO XXL LIFT
0D L'OREAL PARIS

Inovativni dvoufazova rasenka PRO XXL Lift od
znacky L'Oréal Paris pro okamiité natoceni a
nadzvednuti fas jako ze salonu diky unikatnimu
slozeni a technologii dvojitého kartacku. Husté
a natocené rasy vam vydrzi az 24 hodin.
www.notino.cz

KREM PROTI PJ':ED(":ASNEMU
STARNUTI AGE B-MOOD

Péce Age B-Mood s dvojim efektem kombinuje

MATIS prevenci predéasného starnuti s vyuZitim sirtuinii a
B ochranu proti oxidativnimu stresu z modrého zaieni z
tabletii a smartphoni. Pfi pouivani je plet
hydratovand, zpevnéna a celkové posilena.
www.matisparis.cz

REPONSE PREVENTIVE
AgeB- AgeB
" es de [

<

§P!ERKY PODLE ZNAMENi
IVEROKRUHU

Véfite na silu kament? Pokud ano, méli byste si
pofidit tento unikatni Sperk z Trzi$té Stésti,
ktery je nakombinovany tak, aby konkrétni
mineral byl uréeny pro konkrétni znameni. Aby : e
jeho majitele a nositele znameni pozitivné —

ovliviioval a harmonizoval. —

www.trzistestesti.cz

www.bheautylovers.cz

PLETOVA PECE SKIN THERAPY MULTI-
PERFECTING NIGHT OIL

Dvoufazové sérum znacky Erborian, které vyZivuje plet
béhem noci, obsahuje 17 rostlinnych extrakti (napf. yuzu,
bambus nebo preslicku). Bylo vyvinuto tak, aby se
prizpiisobilo vSem typiim pleti. Rychle se vstiebdvd, jemné
vyZivuje pokozku a nezanechava na ni mastny film.
www.beautylovers.cz

_ SUR LA LANDE -
VONAVA POHLEDNICE
I BRETANE

Parfémovand voda Sur La Lande
je inspirovana osobitou krajinou
— bretaiiskym viesovistém. Na
tomto jedineéném misté se
setkava slany moisky vitr s
divokymi kvétinami. A pravé
takova je tato novinka, je plna
hefmanku, luéniho kviti,
jasminu a moiskych fas.
www.yves-rocher.cz

MAKE-UP GREEN EDITION

Inatka Maybelline New York pfichazi s

novou edici Green Edition, ve které

najdete mimo jiné i tento extra kryci

make-up Superdrop s vysokym podilem
pfirodnich slozek, jako je jojobovy a
meruiikovy olej. Vybrat si mizete ze 4
odstini.

www.notino.cz =

| @9 GREEN

MAYBELLINE

PROBIOTICKE SERUM A MASKA OD ZNACKY ANTIPODES

Mozna jste uz slySeli, jak jsou probiotika télu prospésna. Proto znacka Antipodes pichazi s novou péci o plet,
ktera obsahuje 7ivé kultury a ktera viditelné pomaha redukovat zacervendni, vrasky a jiné nedokonalosti. Sérum
Credo Ferment Revitalise pIné aktivnich fermentovanych slozek, véetné bambusu, kombuchy, rostlinné kyseliny
hyaluronové a probiotik, pomahd udrZovat zdravou funkei pleti. Tyto slozky kultivuji riist ,,dobrych” bakterii,
pomahaji vyrovnavat mikrobiom a posiluji kozni bariéru, ¢imz minimalizuji zanéty, které vedou ke vzniku
nedokonalosti. Probioticka chladivd maska Flora Skin-Rescue Hyaluronic Mask obsahuje stejné tak probiotika,
rostlinnou kyselinu hyaluronovou a gel z novozélandského Inu harakeke, ktery plet zklidiiuje a hydratuje.
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BOHEMIA SEKT

Nedavno jsem navstivila v ramci press tripu Stary Plzenec, kde jsem kromé
komentované prohlidky sklepu a degustace Sumivych vin méla tu moznost
vyzkouset si ,vyrobit” svij vlastni sekt, a to véetné jeho odkalovani a
zatkovani. Byla to opravdu skvéla zkusenost, kterou mizZete zazit i vy.

Jak %e vodi sekt?

KVALITNI VINO = KVALITNi SEKT

Aby se k vdm na stll dostal opravdu ten nejlepsi sekt, zakladem je vzdy kvalitni
vino nebo ¢astéji cuvée, tedy kombinace nékolika vin, vétsinou riznych odrld. Na
pocatku sklizné spolupracuji sklepmistfi Bohemia sektu s mistnimi vinohradniky a
vinati na aktudlnim ro¢niku a spole¢né definuji, jaka vina s jakym charakterem a v
jakém mnozstvi pripravit.

KVASINKY V HLAVNIi ROLI

Jak se z tichého vina stane Sumivé? Jednoduse tim, Ze se do procesu zapoji
kvasinky. Ty spole¢né s tiraznim likérem (tj. smési vina a cukru) odstartuji takzvané
druhotné kvaseni, které probiha bud v nerezovych tancich, nebo pfimo v lahvich.
Kvasinky konzumuji cukr ve viné a méni ho na alkohol, zaroven v ném vytvafi oxid
uhlic¢ity - tolik oblibené bublinky. Cely proces druhotného kvaseni trva 5 az 6 tydnu
a probiha ve sklepé pfi teploté 16-18 °C. Jakmile kvasinky splni svou funkci, lahve se
stéhuji do chladnéjsiho sklepa (10-12 °C) a kvasinky odumiraji. Sekty pak ,lezi na
kalech a zraji dlouhé mésice az roky. Kazdy dals$i den, mésic a rok jim pomaha
ziskat charakteristickou chut, plnost a mimofadné aroma.

PROCES ODKALOVANiI

Usazeny kvasinkovy kal prochazi procesem ,setfdsani”, odborné remuage. A to tak,
Z7e se postupné méni poloha lahve, az se kal dostane na hrdlo lahve. Ten se pak
odstrani tzv. odkalenim neboli degorzazi. Dfive byla tato uloha v rukou zkuseného
odbornika, ,degorzéra“, ktery nau¢enym grifem ruéné zatku odstranil a jakmile kaly
s trochou natlakovaného sektu vyletély, okamzité lahev zase uzavrel a natodil tak,
aby sekt nemohl z lahve déale vytékat. Vzhledem ke zvySujicimu se objemu vyroby
bylo tfeba svérit tuto praci specidlnimu odkalovacimu stroji.

PORADNE UZAVRIT, OZNACIT, ULEZET A JDE SE NA CESTU

Ubytek vina v l1ahvi se pak vyrovna pfidanim dozazniho likéru. Hrdlo je uzavieno
korkovou zatkou a zajisténo draténym kosickem. Zaméstnanci staroplzeneckého
vinafstvi pak zkontroluji kazdou lahev a ulozi ji zpét do postylek do sklepl, ve
kterych si pfed svou posledni fazi vyroby jesté nékolik tydnt polezi. Tim poslednim
krokem je opatfeni lahvi etiketou s udaji o zrodu sektu, ale tieba také informacemi
o jeho uUspésich v prestiznich soutézich. Zkuseny zakaznik si v pak v etiketé cte
jako v knize a dozvi se z ni v§e potiebné.
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MALI STRAVNICI SKOLOU POVINNI.

Vodejte detewm dostatek enevaie a g¥igravte
J\W\ \Déj@.(“iné Qvaéin\ﬁ\.‘

Podzim za okny je uz ziejmy, sluni¢ko slabne a sezéna chfipek a nachlazeni jev
plném proudu. Déti ve $kole denné testuji svoji imunitu, a proto je dulezité jim kazdy
den pfFipravovat vyzivné a samoziejmé chutné svacinky, které slupnou na posezeni a

které jim dodaji vitaminy a potiebnou silu. Nechte se inspirovat tipy na svacinky,
které se hodi nejen do skoly.

Navyky, které si vase ratolesti v utlém véku osvoji, jim vétsinou zlstanou uz po cely zZivot.
A v oblasti stravovani to plati dvojnasob! Proto byste rozhodné neméli podcenovat to, jaké
potraviny prevazuji ve vasi kuchyni. Zalezi-li vam na tom, aby byly suroviny skutec¢né
kvalitni, v obchodech hledejte vyrobky oznacené logy biolistu a biozebry. Jedna se totiz o
certifikované biopotraviny, které byly vypéstovany v souladu s principy a legislativou
ekologického zemédélstvi (www.myjsmebio.cz). Nebo si s détmi zajdéte na mistni trhy ¢i
na blizkou farmu, kde budete znat plvod surovin a kde se budete moct zeptat na
potirebné otazky.

PLACKY PLNENE SUNKOU, SYREM A ZELENINOU

e 250 g bio Spaldoveé
mouky

e 60 ml vody

* 50 ml bio olivového oleje

* ¥ bio kypficiho prasku

e Spetka soli

e 2 baleni bio tvrdého syra
typu gouda

e 2 baleni bio kureci Sunky

e hrst bio salatovych listU

e biorajce

e 200 g bio polotu¢ného
tvarohu



http://www.myjsmebio.cz/
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Mouku prosejte a smichejte s kypticim praskem, pfidejte sul, vodu, olej a vypracujte
hladké tésto, které rozdélte na 6 casti. Ty pak jednotlivé vyvalejte na placky.
Nasledné kazdou z nich oprazte na sucho na panvi. Placku otacejte ve chvili, kdy se
zac¢ne nafukovat a tvori se na ni bublinky. Zeleninu omyjte, salat nechte odkapat a
rajcata pokrajejte na mensi kousky. Kazdou placku namazte tenkou vrstvou
tvarohu, pokladte dvéma platky Sunky, salatovymi listy, dvéma platky syra a rajcaty.
DUkladné zabalte tak, aby se neotvirala, a prekrojte na polovinu,

OVESNE SUSENKY S ROZINKAMI A ORECHY

e 70 g bio Spaldové
mouky

e 1> bio kypriciho prasku

e 50 g bio titinového
cukru

e 80 g bio masla

e 2 |zice bio medu

e 1 bio vejce

* 130 g bio ovesnych
viocek

e 80 g bio rozinek

e 20 g bio nasekanych
mandli

e Spetka soli

Troubu pfedehfejte na 170 stupnd. Mouku promichejte se soli, kypficim praskem a
cukrem. Na panvi rozpustte maslo, vlozte ho do misy, pfidejte med a nasledné
vySlehejte s vejci. Prisypte mouku, pridejte vlo¢ky, rozinky, nasekané mandle a
dldkladné promichejte, dokud nevznikne lepivé tésto. Z néj pak tvarujte placi¢cky a
skladejte na plech vystlany pecicim papirem. V troubé pecte 15 minut a nechte
vychladnout.
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GITRON
Sestranny pomocnik v domacnosti

Citron by nemél chybét v domacnosti Zadné hospodyiiky. A to nejen z divodu bohatého zdroje
vitaminu C, ale také jako vSestranny pomocnik. Cisténi pfirodni cestou Géinné nahradi nesetrné
pouzivani chemickych pfipravkt a krasné provoni cely byt. Ja tu mam pro vas nékolik tipt, které se
vam budou ve vasi domacnosti hodit.

Na omyvani lesklych ploch, jako jsou okna, zrcadla nebo vitriny, pouZijte kombinaci &tyF polévkovych IZic citronu a pdl
litru vody.

Vodni kamen odstranite jednoduSe citronovou Stavou tak, Ze potfete mista, kde se usazuje. Co se tyce rychlovarné
konvice, v té se ho zbavite pomoci platk( citronu, které spolu s citronovou Stavou a vodou v konvici pfevafite.

V mycce vam misto Cistidla a lestidla skvéle poslouzi pdlky citronu, které rozmistite po myéce a tu pak na klasicky
program pustite.

Citron dokonale pohlcuje pachy, proto ho mizete
pouzit jako osvézova€ vzduchu, staci kdyz kapky
citronu povafite ve vodé a smés pak nalijete do
difuzéru nebo ji poloZite na topeni. Pro neutralizaci
pacht v lednici se vyuziva rozkrojeny citron a do bot,
které chcete provonét, zase kdra z citronu.

Pro jednodussSi a efektivngjSi CiSténi mikrovinné
trouby slouzi dalSi skveély trik, miska s vodou a platky
citronu vlozené do mikrovinky, kterou pustite na
nejvySSi vykon, nechate 5 minut bézet a poté ji
omyjete.

Pokud vaSe bilé pradlo ztratilo svou barvu, obnovite
ji Stavou z jednoho citronu, kterou nalijete spolecné s
pracim praSkem do pracky.

DalSi vyhodou citronové Stavy je jeji schopnost
zneSkodnit bakterie, napfiklad z prkénka Ci
dfevéného nadobi. V takovém pfipadé ji natfete na
potfebna mista, nechte pét aZ deset minut plsobit a
pak ji z nadobi oplachnéte horkou vodou.

Varna deska se da lehce vygistit vymackanou pllkou
citronu, do kterého nasypete trochu jedlé sody.




PODCASTY,
SERIALY,
FILMY

UZ tu mame zase obdobi, kdy si
radi vecer sedneme k televizi
nebo notebooku a pustime si
oblibeny seridl nebo néjaky
novy film. Pres den se zase radi
zaposlouchame do néjakého
dobrého podcastu. Ja tu mam
pro vas nékolik tipu, které by
vas mohly bavit.

Poo\caﬁ'\i

wer w

e Studio N - Proc¢ uz lidé nechtéji zit jen praci

e Studio N - Proc v p¥ipadu Depp vs. Heard
neseme vinu vSichni

¢ Velka Zzranice Lukase Hejlika
F\\W\\.'
¢ Jist, meditovat, milovat

e Coco

e Naprosti cizinci
Sevialy
* Netflix: Neslychané (Epizoda Bod zlomu a
Pritelkyné, ktera neexistovala)

* Netflix: Dobry doktor
¢ Netflix: Manifest
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MASO Z PASTVIN:

vyzralé hovézi maso od farmare ze strednich Cech

Na zacatku tohoto léta spustila rodinna farma Prochazkovych, hospodafici vice nez
tficet let, zcela novy e-shop na prodej vyzralého hovéziho masa s jasnym pluvodem a
garanci kvalitniho zpracovani. Maso z pastvin pochazi z ekologického chovu c¢tyf
masnych plemen: Charolais, Angus, Limousine a Highland. Aktualni chov farmy ma vice
nez 400 kustl skotu a pocet se stale navysuje, upfednostiiuje se pfFirozené rozsifovani
chovu. Pastviny se nachazeji v nadmoiské vysce 300-500 m. n. m. v okoli Stfibrné
Skalice ve stfednich €echach.

Maso z pastvin prochazi

procesem suchého zrani
minimalné dvacet jedna dni,
stava se tak kieh¢im,

Stavnatéjsim a celkové ma lepsi
chut. K porcovani masa dochazi
ve vlastni a zcela nové
vybudované bourarné, ktera
hlida teplotu, vlhkost a proudéni
vzduchu. Maso je hned poté
zavakuovdno do bali¢kl, které
jsou urcené jak k pfimé spotiebé,
tak i k uskladnéni do lednicky.
VSechny produkty jsou zavazené
vlastnim chladicim vozem. Maso,
které mulzete nyni nové zakoupit,
ma tedy zcela jasny pfibéh: od
pastviny pres chov skotu a
Zpracovani masa az po dopravu
ke koncovému zakaznikovi, to
vSe se déje lokalné a pouze v
ramci jedné farmy.

Na e-shopu Maso z pastvin mUzete vybirat z vice nez 40 polozek vyzralého hovéziho masa. Zavoz je
mozny pFimo na vasi adresu, zavazi se na vétsiné uUzemi Prahy, Praze-vychod a BeneSovsku.
Zakoupené maso je mozné si také vyzvednout osobné v bourarné v Hradovych Stfimelicich 38 nebo v
partnerskych mistech v Praze a Benesové.

www.masozpastvin.cz
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https://www.masozpastvin.cz/
http://www.masozpastvin.cz/

RESTAURAGE A BISTRA,

co 3Q U vnich nového?

ZA PRAHU NA SNIDANI

Zloninsky Dvdr rozjizdi vikendové nezapomenutelné snidané. Od 9:00 do 11:00 je serviruji v doprovodu vybé&rové
kavy z prazské prazirny CandyCane Coffee. Za zminku stoji Vejce Benedikt s holandskou oméackou, maslovou
brioSkou, prazskou Sunkou a bylinkami nebo Avokadovy chléb. Svou vysnénou snidani si tu vybere Gplné kazdy.
www.zloninskydvur.cz

LA VERANDA SLAVI 20 LET A ODHALUJE SVOU VINTAGE TVAR

V oslavami 20. vyroci pfichazi v restauraci La Veranda také zajimavé zmény. Jednou z novinek je
oteviraci doba od pondéli do soboty. Dal$i novinkou je baje¢né menu, které je neuvéfitelné povysené,
v kuchyni totiz stoji novy kosmopolitni tym. To je nova La Veranda, spojeni starého, nového a
neopakovatelného.
www.laveranda.cz

SLAVNOSTNI OTEVRENI RESTAURACE RED PIF

Ve stifedu 7. zafi probéhlo slavnostni odSpuntovani restaurace RED Pif na Andé&lu, kterou miZete
navstivit denné od jedenacti do jedenéacti. TéSit se mlzete na spojeni tradiéni ¢eské kuchyné a
vyte€ného plzenského lezaku s moderni stfedomorskou gastronomii a vybérem francouzskych
prirodnich vin.
www.redpif.cz

ZVERINA V KURZU

Pravé zvéfina je na podzim hojné vyhledavanou pochoutkou. Zvéfinové speciality Séfkuchare Lubomira
DolejSe v restauraci Deer prezentuje napf. Jeleni hrbet, ktery doprovazi duSena jeleni plec, zeleninové
pyré s jalovcem, bramborové nocky a divoké brusinky, nebo tfeba Danci carpaccio s nakladanymi
liSkami, kaStanovym krémem a ostruzinovym gelem.

www.deerprague.com

RIJEN V TASCE S CAFE BUDDHA

Rijen v Café Buddha Delivery je ve znameni vikendovych thajskych tasek pro 2 osoby. Té&Sit se
mUzZete napf. na kreveti karbanatky Tod Man Koong, Red Curry Duck s jasminovou ryzi nebo tfeba na
sladkou tecku Kluay Bud Chee. Objednavat Ize na damejidlo.cz ¢i vyuzit samotny eshop Café Buddha
Delivery.

www.shop.cafebuddha.cz

THE BISTRO ROZSIRILO SVOU NABIDKU

Nové The Bistro nabizi delikatesy s sebou domU. KdyZ zaéneme u pitného rezimu, je zde Siroka nabidka vin,
vzdy se slevou 25 % oproti vinnému listku. Tapas podavané v restauraci je také mozno vzit s sebou.
Nasleduji pastiky, chutney a uzeniny. Prosté vSe, co vam udéla lepsi den.

www.bistrolondynska.cz
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S firmou Zdravé ofechy uz dlouhou dobu spolupracuji a
nemohu si vynachvalit vSechny jejich produkty. Jsou
kvalitni a ja je pouzivam opravdu denné. At uz do peceni,
jako napfiklad do tohoto univerzalniho pistaciového
korpusu, ktery najdete na mém blogu, na misani, nebo
do zdravé snidané. Vybrala jsem pro vas nékolik
produktl, které jsou moje nejoblibenéjsi a bez kterych uz
si nas bézny den neumim ani predstavit.

ODKAZ NA PISTACIOVY KORPUS.

PISTACIE PRAZENE SOLENE

Tyto prazené neloupané pistécie jsou nase nejoblibengjsi veCerni
zobani k televizi. Loupani ofiskl je pro mé lepsi nez jakakoliv
antistresova pomUcka. Pistacie jsou chutové dokonalé a hodi se tfeba i
pro navstévu nebo na oslavu misto nezdravych bramburkd.

4/ Odkaz zde.
PISTACIOVY KREM

Pistaciovy krém ze 100% rozemletych
_ _ pistacii pouzivam nejvic na livance ke
MANGO LYOFILIZOVANE PLATKY snidani nebo do ovesnych kasi. Obgas dam
IZici krému do dortového mascarponového
¢i maslového krému, diky ¢emuz vznikne
Uzasny pistaciovy krém na promazani

Vojtova oblibena mnamka, kterou ma rad ke
svaciné nebo jen tak na zobani. Dost Casto

cestujeme, takze je to i prakticka chutovka korpusu. —
tfeba do auta nebo do batohu na vylet. Odkaz zde.
Odkaz zde.

Y LISKOORISKOVA PRAZENA MOUKA

Jelikoz mame v rodiné 2 celiaky, tuto liskoofiSkovou mouku dost ¢asto
pouzivam na peceni do korpusu, protoze je skvélou variantou k
obycejné mouce. Ozvlastni chut kazdého dezertu a je navic 0 mnoho
zdravéjsi.
Odkaz zde.
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https://www.zdraveorechy.cz/orechy/pistacie/pistacie-prazene-solene-300g-p6075a67d5c791e0bd30a2d97
https://www.zdraveorechy.cz/oriskove-kremy-pasty/pistaciovy-krem-350g-p60b063113db440b69a4ee5cf
https://www.zdraveorechy.cz/susene-ovoce/lyofilizovane/mango-platky-lyofilizovane-100g-p6075a62a5c791e0bd30a2768
https://www.zdraveorechy.cz/oriskove-mouky/liskooriskova-mouka-prazena-200g-p6075a6e85c791e0bd30a35a2
https://www.naskokvkuchyni.cz/recept-pistaciovy-korpus/

SPRAVNA PECE 0 VLASY

Pokud chcete mit nejen na pohled krasné vlasy, ale takeé silné a
zdravé, je dilezité se o né nalezité starat. U mé se kvalita vlast
zmeénila prave az v dobé, kdy jsem o né zacala intenzivné pecCovat
a pouzivat kvalitni vlasovou kosmetiku. Promérite své zniCené
vlasy v bohatou a zdravé vypadajici hfivu.

TiQy Q¥ Qéci o viasy

« dllezity je spravny vybér pripravk( na vlasy, ja pouzivam
aktualné znacku Paul Mitchell a zamilovala jsem si fadu Tea
Tree

« pouZzivat pfipravky ve spravném poradi — nejprve Sampon, pak
masku a nakonec az kondicionér, ktery vlas uzavfe

« vlasy fénovat a nenechavat je uschnout pfirozené, protoze
vlhkem se mliZe zapafit pokoZzka hlavy

« pfed fénovanim nezapominat na termo péci, ktera vlas ochrani
pred horkem

Produkty, které rdda pouzivam, najdete zde:

PAULMITCHELL.CZ
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https://eshop.paulmitchell.cz/

KNIZKY, KUCHARKY A JINE NOVINKY

KUCHARKA PRO ZACATECNIKY (KROK ZA KROKEM) "’ m

KUCHARKA
pro zaCateCniky

Kniha vas provede pripravou jednoduchych jidel, které diky
srozumitelné napsanym receptim zvladne pripravit opravdu
kazdy. Tam, kde by novacek mohl tapat, jsme pridali obrazkové
navody krok za krokem. Dozvite se, jaké zakladni vybaveni a
suroviny by vdm v kuchyni nemély chybét, pfidame informace o
spravném skladovani potravin a hygiené.

www.apetitonline.cz

KOUZELNE VANOCE
Coolinarka a kolektiv

Knihu vanoénich napadl Kouzelné Vanoce
jsem vam jiz predstavovala. Jako
spoluautorka jsem na ni nalezité pysna a
mohu vam zaruéit, ze se vam bude libit
nejen diky nespoctu tipl a inspiraci, ale
také pro ty nadherné fotografie, které knihu
doplnuji. Nechybi prostor pro planovani a
vlastni poznamky, ke kterym se muzete
kazdy rok vracet.

TSUNAMI
Karin Kraj¢o Babinska

Vzpominky jsou jako vilny, stale se k nam
vraci a ¢asto ve chvilich, kdy na né nejsme
pfipraveni. V den Eminych narozenin se k ni
a k jeji rodiné ale privali obrovska tsunami
minulosti. V navalu emoci za¢nou ozivat
udalosti z jedné dovolené, ktera otrasla
osudy vSech zucastnénych, a hrozi, ze
rodinu plnou tajemstvi rozmetaji na kousky.
www.albatrosmedia.cz

MOJE MILOVANA SPiZ.
OTTOLENGHI
TESTOVACIi KUCHYNE

Prvni dil nové edi¢ni fady
Ottolenghi Testovaci kuchyné

(OTK), ktera vam zjednodusi
vareni a ucini ho
zajimavéjSim. Kniha vam
ukadze postupy vhodné pfi
zpracovavani béznych
surovin, poradi, jak je
navzajem nahrazovat a
nachazet feSeni vyhovujici
stavu vasich zasob.
www.slovart.cz

www.albatrosmedia.cz

ADVENTNi KALENDAR PLNY KNIH

Advent je sice jesté daleko, ale vy uz ted mizete pfipravit pro
své déti velké prekvapeni. Misto klasického cokoladového
kalendafe jim poridte tento Uzasny adventni kalendaf plny
miniknizek. Co den, to jind pohadka. To je podle mé pro déti
ten nejpfijemnéjsi zpusob, jak si zkratit ¢as do Vanoc.
www.knihcentrum.cz

OTTOLENGHI
TESTOVACI

. . . . . ) .

“Adventn( kalenddF
' plng hnLh

bsu nu]e ﬁ
k

KUCHYNE
MOJE

DOPRAVNI
PROSTREDKY
Artur Nowicki

MILOVANA

Tato krésné knl’ika zodpovi
otazky ohledné dopravnich
prostiedkd. Treba kolik litrd
vody prevazi hasi¢sky vz, k
¢emu slouzi lavinovy batoh
a pomoci ceho se da
zastavit podezrelé auto.
Kniha odhali tajemstvi 14
specialnich ,vozidel” véetné
nadhernych ilustraci.
www.hostbrno.cz

=SPiZ~
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BISCOTTI

¢ bilovu cokoladov
a pistaciem

Na susenky:
e 110 g masla
* 105 g titinového cukru
¢ 105 g cukru
* 2vejce
* vanilkovy extrakt nebo seminka z
vanilkového lusku
280 g hladké mouky
1a1/4 1zi€ky prasku do peéiva
e 60 g pistaciové mouky (pfip. nasekanych
pistacii)
Spetka soli

Na dozdobeni:
e bila ¢cokolada
e nasekané pistacie

1.Do misy si dame maslo a oba dva cukry. Vse
Slehame tak dlouho, dokud se nam maslo s
cukrem nevysleha do husté svétlejsi pény (trva to
nékolik minut).

2.Poté pridame vejce a vanilkovy extrakt a
michame tak dlouho, dokud se v§e hezky nespoji.

3.Troubu si predehfejeme na 175 stupnu.

4.V mise si smichame hladkou mouku, prasek do
peciva a Spetku soli a zapracujeme do tésta.
Nakonec pfidame pistaciovou mouku (pfipadné
nasekané pistacie). Vzniklé tésto si rozdélime na
dvé ¢asti a na plech vylozeny pecicim papirem
vytvarujeme dva protahlé bochanky (cca 10-12 cm
X 30 cm). Tyto bochanky peceme cca 20-25
minut, dokud zlehka nezezlatnou.

5.V tuto chvili bochanky postiikdme zlehka vodou
(idedlni je pomoci rozprasSovace) a nakrajime je
na cca 1 cm silné platky. Platky davame zpét na
pecici papir, jen mezi nimi nechdvdame malé
mezery. Troubu si snizime na 160 stupnl a
pec¢eme nakrdjené Biscotti cca 20-25 minut do
zlatova.

6.Hotové Biscotti ozdobime rozpusténou bilou

cokoldadou, posypeme nasekanymi pistaciemi a

dame na chvilku vychladnout do lednice.

Skladujeme je poté v uzaviratelné nadobé.



Na hraskovy krém:
o 2 |zicky prepusténého masla (prip. repkového
oleje)
» 1stiedni Salotka
e 250 g poérku
e 750 ml vyvaru ze dvou druhti mas Knorr
e 300 g mrazeného hrasku
¢ 80-100 ml smetany
o sul, pepf

Na bramborovo-syrové krokety:
e 380 g brambor
e 1/2 IzZice masla
¢ 1lzice strouhaného parmazanu
o 2 Zloutky
e 1lzice hrubé mouky
* hrst nasekanych bylinek
e 2vejce
* 100 g strouhanky
o sul
» olej na smazeni (nejlépe Fepkovy)

Na ozdobu:
o zakysana smetana
o bylinky

HRASKOVY KREM
S Kvoketawmi

Myslim, Ze je ten spravny ¢as na
krémové polévky. Hned prvni
podzimni den jsme se doma zahtali
bramborackou z ¢erstvych hub, které
jsme nasbirali, ale tentokrat jsem
dostala chut na hustou hraskovou
polévku, kterou jsem vylepsila o
bramborovo-syrové krokety.

1.V hrnci na prepusténém masle nechame
zesklovatét nadrobno nakrajenou Salotku a na
tenka kole¢ka nakrdjeny pérek. Trva to zhruba
5-8 minut.

2.Potom do hrnce nalijeme vyvar, polévku
nechame pfijit k varu a poté do hrnce vhodime
mrazeny hradSek. Hrasek staci povarit (na
stftednim plamenu) zhruba 15 minut.

3.Polévku stahneme z plotny a nechame trochu
zchladnout.

4.Mezitim si pripravime krokety. Brambory si
uvaiime do mékka. Poté je slijeme a
rozmackdme s maslem na kasi. KdyZz nam
trosku vychladne, pfiddme parmazan, zloutky,
hrubou mouku a bylinky.

5.V misce si rozS§lehame dvé vejce se soli a s
troskou vody. Z bramborového tésta tvarujeme
kulicky, které obalujeme ve vajicku a poté ve
strouhance. Toto zopakujte u kazdé krokety
dvakrat. Do rendliku si ddme fepkovy olej a
smazime v ném zprudka krokety do zlatova.

6.Zchladlou polévku rozmixujeme pomoci
ty¢ového mixéru a podle chuti osolime a
opepfime. Hrnec dadme znovu na spordk na
stftedni plamen a polévku zahtejeme. Poté
prilijeme smetanu a zamichame.

7.Polévku podavame s kroketami, zakysanou
smetanou a ¢erstvymi bylinkami.
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