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PODZIMNI RADOVANKY

Kdyz si vzpomenu na posledni dvé podzimni obdobi, jsem neskute¢né vdéc-
nd, jak si tento podzim uZivdme naplno. Kond se spousta akci a my pordd
nékam jezdime. Posledni dva roky jsem pfesné v tomto obdobi pFipravovala
sbirky pro zdravotniky, které mi zabraly cely listopad. Bylo to sice ndroéné,
ale rozhodné to stdlo za to. Letos uz Zddnou sbirku nep¥ipravuiji, ale rozhod-
la jsem se, Ze o to vice ¢asu budu vénovat receptiim na blog a na Instagram.
Ptipravila jsem si pro vds spoustu tipd, receptti a vdnoénich soutézi. Nékteré
z nich uz bézi na mém Instagramu @naskokvkuchyni, takie pokud mé jes-
té nesledujete, uréité to béite napravit. Navic se miZete t83it na specidlni
vdnoéni éislo tohoto magazinu, které bude opravdu obsdhlé. Pripravuji tam
spoustu receptli na cukrovi, které je u nds v rodiné nejoblibengjsi, ale treba
i tipy na vdnoéni drinky. A pokud nechdvdte ddrky na posledni chvili, ur¢ité
tam najdete i spoustu tipd. Ted uZ si ale uzijte toto listopadové ¢&islo, ve kte-
rém se miiZzete té3it na opravdu dobré recepty.

5 liskon Lovmosa

KAM V LISTOPADU VYRAZIT

LA VERANDA ODHALILA NOVE MENU

Minuly mésic jsem vdm ptedstavila novy tym a design restaurace La Veranda. Tentokrdt
mdm pro vds pozvdnku na jejich nové menu. TéSit se mizete na Hovézi tatardk s kaparovou
majonézou, kfupavou 3alotkou, Zloutkem a domdcim chlebem nebo na oblibeny predkrm
Burrata s barevnou fepou, mdslovou dyni s maracujou, pistdcii a domdcim chlebem.
www.laveranda.cz

‘ TRITON - POTESENIi PRO VSECHNY SMYSLY

Milujete uméni a zdroven néco dobrého do Zaludku, nejlépe z ¢eské kuchyn&?
Vyrazte do restaurace Triton, kterd se pysni svou artovou gastronomii. Ochutnat
muzete napt. knedlo-vepio zelo, v némz k¥ehky bicek na talit doprovdzeji bram-
borové knedliky plnéné lanyZi, marinované zeli, pyré z cervené fepy a omdéka z
lany¥ového madsla.

www.tritonrestaurant.cz

TAPAS S NADECHEM PODZIMU

The Bistro v Londynské ulici predstavuje novinku podzimu, a to set 3 mezze. Co takhle skvéle
zbarvené a vyteéné pesto z Eervené fepy nebo hummus z podzimni dyné? Aby nabidka byla
opravdu mezindrodni, je tady i feckd klasika. Vytiibené tzaziky s privlastem autentické. Uzijte
si podzim ve viech barvdch a chutich.

www.bistrolondynska.cz

SVATOMARTINSKE MENU VE ZLONINSKEM DVORE

Od 7. do 13. 11. se ve Zloninském Dvofe muzete t83it na svatomartinské menu.
Jako predkrm ochutndte Husi foie gras s domdci brioskou, hlavni chod bude
Konfitované husi stehno, domdci houskovy knedlik, bramborové lokse a zeli. Jako
sladkou te¢ku si uzijete Domdci bramborové lokse s mdakem.
www.zloninskydvur.cz

PASTAR - OCHUTNEJTE PRAYOU ITALII

Rodinny podnik s .domdci” italskou atmosfé-
rou Pastaf oslavil 8. narozeniny a p¥ichdzi
s novou nabidkou pokrmi. Pét predkrmu,
pétkrat pasta, pét hlavnich jidel a t¥i dezer-
ty. Ochutnejte hovézi tatardk s lanyfem a
topinamburovym chipsem, éerné linguine s
motskymi plody a krevetovym bisquem nebo
ravioly se salsicciou a mdslovou omdckou.

www.pastar.cz

CREME DE LA CREME - ZMRZLINA V DOMACIM KORNOUTU

Léto uZ je sice za zavienymi dveimi, ale zmrzlindrna Créme de la Créme je
neustdle plnd milovnikti tohoto ledového potéseni. P¥ijdte i vy nové na domdci
kornouty, vybrat si mtzete z kiupavé makové, ¢okolddové &i skoticové prichuti.
www.cremedelacreme.cz




CO VAM NESMI UNIKNOUT

COKOLADOVE TYDNY V CREME DE LA CREME

7.-13.11. se uskuteéni tradiéni Coko|ddovy tyden v Créeme
de la Créme, ktery bude probihat ve viech pobockdch,
a vy si budete moci vyzkouset variace hovké ¢okoldady
se sladkym ovocem, bylinkami ¢i kotenim. Kromé ob-
libenych kombinaci na vds ¢ekd i jedineénd novinka,
hovkda ¢okoldda s francouzskych likérem Grand Mar-
nier.

www.cremedelacreme.cz

BENJAMIN ZAHALENY V LISTI

Ptijdte si u%it podzimni menu do fine di-
ningové restaurace Benjamin, kde muze-
te ochutnat 8 chodt, jako je nap¥. Dyné
s pohcnkou, zelim a tamari nebo t¥eba
Rajéata, kterd dopliuji libe¢ek a brynza.
Diky tomu, Ze kazdy servis je omezen na
10 osob, doporucujeme véasnou rezervaci.
www.benjaminl4.cz

NECHTE SE HYCKAT V MASAZNIiM
STUDIU NADOTEK

Prepadla vds podzimni churavd ndlada, néco
vds boli nebo si jen chcete doprdt prijemny
zdZzitek? Navstivie masdzni studio Nadotek
v Liberci, kde se vam dostane vie, co vase
télo i mysl potfebuje. Masdz ldvovymi kame-
ny, sportovni nebo tfeba aromaterapeutickd
relaxaéni masdz, vie zni ldkavé a jen na vds
je, co si vyberete.

www.nadotek.eu

PRIJDTE NA
DOMACI DORTY
A KOLACE DO
CROSSCAFE

Cekd vds rodinnd osla-

OBLIBENAMODA A
DOPLNKY TCHIBO MiRIi
EXKLUZIVNE NA KOSIK

Kdo mé znd, tak vi, Ze prispi-
védm svymi &ldnky na Tchibo
blog. Tchibo je md srdcovd
zdlezitost, nase dlouholetd
spoluprdce mi p¥inesla mno-
ho zku3enosti, a proto jsem
velmi rdda, Ye ho najdeme
nové u? i na Kosiku. Pokud
si tedy vyberete néco z jejich
nabidky, produkty vém dora-
zi od kuryra Kosiku az domau.

va nebo si jen chcete
zpftijemnit sychravé
pocasi dobrym zdkus-

PRU58 MA NOVE NEJEN VECERNI

kem? CrossCafe nabizi MENU

vedle vynikajici vybé- Restaurace PRU58 predstavuje své nové

rové kdvy také domdci dorty a koldée. Prijdte vyzkou- veéerni menu. Prijdte ochutnat Hovézi s

$et tteba vynikajici cheesecake s lahodnym krémem z ryzi, Krabi kari od thajské babicky Luckyn

mascarpone a smetany ochuceny pistdciemi. &i Pekingskou kachnu s dyrovymi loksy. V

www.crosscafe.cz nabidce najdete i nové koktejly, jako je
napt. Cherry Sakura nebo Passion Plea-

sure, a pokrmy pro vegetaridny a vegany.
www.pru58.cz

TORTILLA

Na 2 porce:

2 tortilly Antica Cantina

2 lzice ofitkového mdsla
(nap¥. pistdciového nebo
mandlového)

2 lzice ¢okolddové poma-
zdnky (napt. Nutella nebo
Milka)

1 [Zice strouhaného kokosu
maliny nebo jahody
bandn

1 [Zice masla

na S\ad¥o

Kazdy, kdo mé znd, tak vi,
Ze zdsoby tortill jsou u nds
doma samoziejmosti. Bavi
mé na nich to, Ze je jejich
priprava rychld a Ze se s
nimi dd pripravit opravdu
nespocetné mnozstvi recep-
ti. Tentokrét mam pro vads
tip na sladkou variantu tor-
till a musim Fict, Ze je oprav-
du povedena.

1. Tortilly si nafizneme od stredu
ke kraji. Ctvrtinu tortilly namaze-
me ofiskovym mdslem a &tvrtinu
¢okolddovou pomazdnkou, kterou
posypeme kokosem. Na dalsi &tvr-
tinu ddme nakrdjeny bandn a na
posledni &tvrtinu maliny (pFipadné
jahody).
2. Poté za&neme tortillu skladat.
Je dobré, kdyz maliny (ptipadné
jahody) nejsou v horni nebo spod-
ni strané tortilly, idedlni je, kdyz se
nachdzi v prostfednich dvou vrstvach,
aby se zbyteéné na pdnvi nezahtdly
moc.
3. Na pdnvi si rozehiejeme trosku mdsla
a tortillu na ném z obou stran opeéeme.

TIP: Tortillu roz¥iznéte napil, posypte moué-
kovym cukrem a ozdobte ovocem.
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Grown Alchemist ECO King of Clubs Age Man set od Matis Paris
N ov I N KY z E Sv ETA K RASY Refills Tip na ddrek, tentokrdt pro muze, je tento set obsahujici
Udélejte dalsi ekologicky protivrdskovy pdnsky krém Age Men a pdnsky oéni krém
krok s kosmetikou Grown Reset Eyes. Age Men diky kombinaci aktivnich ldtek bo-
Alchemist, kterd se rozhodla juje se zndmkami stdrnuti a Reset Eyes zase redukuje
oolaboo - péée o vinité a Novinka Elixir Botanique na oblibené produkty na ruce a zndmky dnavy, jako jsou otoky oéi, tmavé kruhy i vrasky.

kudrnaté vlasy cestd k vam télo proddvat v recyklovatel- www.fann.cz

nych sdécich o objemu 500 ml.
Tyto ptipravky lze ndsledné
prelit do pallitrové lahve od
kteréhokoliv produktu péce o
ruce a télo této znacky, ale i
kamkoliv jinam.

WWW.dOUglGS.CZ

Na podzim bychom méli o plet
ndlezité pecovat, napt. s touto
novinkou od Yves Rocher. Rege-
neraéni sérum na noc s efektem
melatoninu Elixir Botanique md zd-
klad v p¥irodé, jak je tomu u viech
produktd této znacky. Pripravek
zmirfiuje poskozeni pleti v dtsledku
nedostateéného spdnku, regeneruje
ji a revitalizuje.

W WWW.VVES-I’OChel’.CZ

Kudrnaté vlasy byvaji ¢asto de-
hydratované a vyzaduji specifické
zachdzeni, proto oolaboo ptichdzi s
programem curlicious argan. Ten se
skladd ze 3 produkta, které je nutné
pouzivat za sebou, abyste dosdhli
hydratovanych, zdravych a vyZive- =

nych vlast. w;g-w
-.m

) eshop.oolaboo.cz

ELIXIR
BOTANIQUE

\

strum
RECUPERATEURET

RecoveRY (Tam

Roi de Trefle

King of Clubs
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Rasenka Sky High

cns

Cosmic Black
v IxI: : > v =
Védéli jste, Ze.. Rasenka Sky High Cosmic ]
Znacka Rimmel London ve spoluprdci s organizaci Cruelty Free Internatio- Black od Maybelline New Vichy Neovadiol krém na kontury V|CHY
nal ziskala certifikat Leaping Bunny. Zavdzala se tak k pomoci s ukonéenim York obsahuje intenzivné oéi a rta WISk
testovdni na zvitatech. Af uz si ted od Rimmel London koupite cokoliv, ne- erné pigmenty pro vyraz- |
musite si vybl'rof mezi vlastnimi hodnotami a produkfy, které tolik mi|ujefe. nou barvu a pohlecl. UZkY, Menopauza s sebou prinasi i P"OHU'
www.instagram.com/rimmellondonczsk flexibilni kartdaéek zachyti bujici se zndmky stdrnuti. Na tyto -
kazdou ¥asu a prodloui ji projevy, konkrétné na kontury oéi a = ﬁg&ﬁgg
tak od ko¥inku kone&ku. rtd tu mdm pro vds krém Neovadiol %_ ,fﬂff.counscﬂ“
w
=

od Vichy s aktivnimi latkami, které po-
mdhaji plef vyZivit, vyhladit a rozzdf¥it.

www.notino.cz

www.notino.cz
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Oslavte svatek svétel s koupelovou
bombou Rangoli Dreams

N i
w sl

N

DEVELOPED WITH DERMATOLOGISTS

N
AR

Jednim z produkté z limitované kolekce
na oslavu svdtku svétel Diwali od znacky
Lush je tato uhrantivd koupelové bomba
Rangoli Dreams. Kromé& nddherného de-
signu se maZete t&3it na nezapomenutel-
nou koupel v objeti zjemnujictho susené-

ho kokosového mléka a ryzového skrobu.

Oy
N

Bio lesni vody z hlubin bulharskych lesi
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N
NN

N
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Doptejte si porci okouzlujici péce a viiné pochdzejici z téch nejéistsich lesti Evropy.
Lesni vody jsou univerzdlnimi pomocniky, které najdou své vyuziti v pééi od hlavy az
po paty. Pleti doddvaji pottebnou ddvku hydratace a osvéZeni. Jsou vhodné pro kazdy
typ pleti a skvéle poslouzi jako podklad pod oleje ¢i krémy.

S

www.purityvision.cz

e www.lush.com
.
Péée o plet Neutrogena Retinol Boost K | I Lesklé vlasy s Neuma neuMoisture argan oil
T DA . Maska na vlasy Natulique
P¥emyslite uz nad vdnoénimi ddrky? Pokud nevite, co

Exfoliative Therapy

Uz jste zkou3eli vlasovou novinku od zna¢ky Neuma?

mamince, sestie ¢ kamarddce, mdm pro vds skvély
Tento lehky arganovy olej na vlasy z fady neuMoistu-

tip na ddrek. Sadu téchto dvou krémt Retinol Boost
od Neutrogeny, denni krém SPF 15 a noéni krém,
kterd pomdhd redukovat zndmky stdrnuti, plet hyd-
ratuje a sjednocuje.

) AZLL d
E\POLD(I)\V '}%ﬁ” re, ktery se rychle vstrebdvd, vyzivuje vlasy, kroti je a

zdroven jim doddvd zdravy lesk. Voni po levanduli a
mandarinkdch.
www.neumabeauty.com

Dalsi opravdu kvalitni kosmetika CERTIFIED ORGANIC
na vlasy, za kterou se mohu zarudit,
je Natulique. Vyzkousejte p¥irodni
masku na zmirnéni zdnétu, kterd
ucinné bojuje s lupy a zklidiuje
nep¥ijemné svédéni. Pomdhd nasto-
lit pFirozenou rovnovdhu pokozky

www.notino.cz

oaies Peeling na vlasy od Paul Mitchell a umoziuije tak lepsi pronikani /’1::
e e , | .. . .
V minulém é&isle magazinu jsem vdam predstavovala :cmnyfct latek z prospéiné viasové E[;,MLD s \ " Hydrataéni sérum Vital Repair Serum
- P s - osmetiky.
pripravky na vlasy, které nejradéji pouzivam. A byla o I \‘\\\ | Vysivujici hydrataini sérum znatky Nuori

L 0
www.happy-hair.cz THE R A

to vlasovd kosmetika pravé od znacky Paul Mitchell. \ﬂ
Mdm tu pro vds dalsi tip na pééi o vlasy, a to tento
peeling Tea Tree Hair and Scalp Treatment s osvézu-
jici silou ¢ajovnikového oleje a maty peprné.
eshop.paulmitchell.cz

/ ‘ \ \\ \ \ ( zklidAuje plef, redukuje ndsledky dlouhodo-
\ \ \ bého vystaveni sluneénimu zd¥eni nebo jinym
vlivim Zivotniho stylu, nebot pleti doddvd
maximdlni ddvku hydratace. P¥ipravek mé
veganské sloZeni bez parfemace a je vhodny

\4‘\ ’// pro viechny typy pleti.

www.mcdeformoms.cz
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ADVENTNI KALENDARE

Koneéné je tu obdobi, kdy vém mohu ddt tipy na adventni ka-
lendd¥e. Znamend to totiz, Ze se blizi advent a Vdnoce. Zaénu
timto GZasnym Lush kalenddiem, ve kterém najdete 25 pro-
duktii vybranych tak, aby ptinesly radost v predvdnoénim case,
a viechny jsou krdsné zabalené v limitované edici navrzené

spole¢nosti ARTHOUSE Unlimited.

www.lush.com

YVES ROCHER

Pro Zeny tu mdm jesté jeden uZasny kalendd¥, ktery vam
zkrdati Eekdni na JeZiska. Co jiného si ptdt, nei kazdy den
odhalit prekvapeni ve formé produktii Yves Rocher - péce
o plet, télo a vlasy, make-up a parfémy. Nechte se okouzlit
nejproddvanéjiimi produkty a novinkami z vdanoéni kolekce.
www.yves-rocher.cz

WATERDROP

Spoleénost Waterdrop pripravila adventni kalendd¥, ktery se postard o
vds pitny reZim na dlouhou dobu a jehoz obal Ize vyuzit i k dalsim dée-
[m. Muizete se +&3it na 25 okének s fadou oblibenych prichuti, limitova-

nych edic doplikd a designovych kouskd s vanoéni tematikou.

www.waterdop.cz

L.O.L. SURPRISE! .
ADVENTNI KALENDAR

Kalendd¥ plny prekvapeni a mini
ddrecki pro rok 2022 je tu! Najde-

te v ném exkluzivni panenku L.O.L. UNBOX
ol , “l o LOOKS FOR
Surprise! a k ni spoustu oble¢ku, bot EVERYDAY!

a dalsich médnich doplika. Jednot-
livé kousky je moZné kombinovat, a
vytvotit tak trendy outfity pro svou
L.O.L Surprise! panenku. UZijte si

kazdy den svou ddvku prekvapenil

www.mgae.cZz

ISSUE NO. 707

% (0 g
MILK CHOCOLATE
CALENDAR
24 Festive Milk Chocolate Shape:
‘!Il!fv § I
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MARKS & SPENCER

Pokud ptece jen chcete svym détem potizovat klasicky adventni ka-
lenddF s ¢okolddkami, doporuéuji ten z Marks & Spencer. Vojtovi ho
kupuji kazdy rok, protoze ¢okolddy jsou kvalitni a opravdu lahodné.
Vybrat si mazete z nékolika riznych druha.

www.marksandspencer.com

i\

SHARE THE EXPERIENCE
- SHARE THE JOY

24 DAYS OF RUM RUMOVY
KALENDAR 2022

A ted néco pro dospélé, aby méli 24 dni

do Vdnoc po vecerech co popijet. V tomto
unikdtnim kalendd¥i najdete dvé sklenky a 24
vzorki butikovych ruma z celého svéta, které
zpfijemni spoleény &as s partnerem. Predvd-
noéni obdobi bude tentokrdt opravdu veselé.
www.warehousel.cz

N~

BASILUR ADVENT TEA
CALENDAR SANTA'S
VILLAGE

Porcované, aromatizované i
ochucené &erné, zelené, ovocné
a bilé ¢aje v adventnim kalen-
dd¥i, ktery udéld radost uplné
kazdému. Neni nad to si v tomto
chladném obdobi udélat kvalitni
horky ¢aj a s rodinou odpo¢itd-
vat dny do Stédrého dne.
www.cdje-mixtee.cz

NESPRESSO

V letosni svateéni kolekci znacky Nespresso
najdete adventni kalenddie pro Original a
Vertuo, které obsahuji 24 kdav a ddrek jako
prekvapeni na Stédry den. Tyto kalenddre

obsahuiji t¥i kdavy z kolekce Nespresso | Pierre
Hermé a oblibené smési ze stalé Fady Ne-
spresso. Za kazdym okénkem je jind kdva, aby
adventni cesta byla plnd kdvovych prekvape-

ni, a to vie v elegantni krabi¢ce. K dostdni v

siti Nespresso Boutiques a online.

'NESPRESSO | *'**

=



KRABICKUJI

Moje kamarddka, blogerka Kacka Jake-
Sovd, kterou moZnd zndte pod instagra-
movym uétem @-milluji—, pred neddv-
nem diky své vdsni pro zdravy a vyvdzeny
jidelni¢ek za¢ala pro sebe a svou rodinu
pripravovat krabi¢ky s pokrmy, aby si
udettila ¢as a mohla ho vénovat rodiné ¢i
sobé&. Po néjaké dobé doila k uzasnému
rozhodnuti - zaloZila druhy instagramovy
ucet s ndzvem @krabickuji a zacéala se
s ndmi o své lahodné a barevné porce v

krabi¢kdach délit. Pre&téte si rozhovor s ni

a mrknéte na jeji Instagram.

Co u tebe bylo impulzem k tomu zaéit p¥i-
pravovat jidla do krabicky?

Jak to tak u maminek s malymi détmi byvg,
soustiedila jsem se hodné na né a zacala jsem
zanedbdvat sebe. Jedla jsem dost ndhodné a
vlastné mé zachranoval jen obéd a pak az
veéete. Nepravidelnd strava spole¢né s ne-
dostatkem spdnku u mne vedla k velké tnavé
i podrdazdénosti, a tak jsem si fekla dost a
zacala si chystat krabi¢ky den predem. Ne-
déldm to ale uplné denné, na vikendové dny
si krabicky neptipravuiji, to si uZivam &erstvé
jidlo na tali¥i.

Spravné nakombinovat suroviny, aby nas
zasytily a dodaly potiebné ziviny, a jesté k
tomu do tak malého mista, musi byt tézké.
Kde beres inspiraci ke konkrétnim kombi-
nacim?

Myslim, Ze nejdaleZitéjsi krok pro mé byl,
kdyZ jsem si nechala vypracovat jidelni¢ek na
miru od nutriéniho specialisty, abych védélq,
jaké mnoZstvi bilkovin, sacharidt a tuka je
pro mne tak akordt. Jidelni¢ek jsem si necha-
la vypracovat na zaédtku roku, takze uz mdém
tak néjak v oku, kolik ¢eho si mam ddat.

Dalezité je ale zminit, Ze to
neni 2ddnd dieta, nemdm po-
trebu hubnout, chci jen ddvat
télu sprdavny dostatek zivin a
jist pravideln&, aby moje télo
fungovalo. Né&které recepty si
vymyslim sama podle chuti, ale
také mdam nékolik kuchaiek se
zdravymi recepty a ty mé sa-
moziejmé také moc inspiruiji.
Moje nejoblibenéjsi jsou kniz-
ky s recepty od Karoliny Four
a pak knizky s recepty od Evy
Ehrenbergerové a Markéty
Gajdo3ové. Super tipy maji na
IG i nutri¢ni terapeutky Andrea
Mokrej$ovd nebo Tereza Havli-
novd.

Jelikoz mdme v rodiné dva
celiaky, zajimda mé, jestli na-
jdeme na tvém Instagramu i
dietné zamévené krabicky. A
to nejen pro celiaky.

Krabi¢ky jsou zaméreny vyvd-
Yené a zdravé, stejné tak tam
ale obéas muazete naijit buchtu,
kterd je treba pouze z bilé
mouky a ve které je i mdslo
a cukr, ale o tom je podle mé
vyvdzenost. Radsi si ddm pocti-
vou buchtu jako od babi¢ky a
k ni neochuceny Skyr pro dopl-
néni bilkovin nez tzv. zdravou
buchtu, kterd by mi nechutna-
la. Takze je tam od vieho néco
a uréité jsou tam i jidla bez lep-
ku, poptipadé jdou upravit do
bezlepkové varianty.

Neddvno zaéal skolni rok, lze
se u tebe inspirovat i krabi¢-
kami do skoly pro déti?

Myslim, Ze uréité by se tam
néco naslo, nékteré svadinové
krabi¢ky nebo tfeba rtzné va-
riace plnénych tortill by mohly

inspirovat. Ale vyloZzené krabi¢-
ky pro déti u mé nenajdete. Na
to jsou skvélé zase jiné profily.

Mit pripraveny obéd ¢&i sva-
¢inu dopiedu je podle mé
praktické z éasovych divodi,
a hlavné é&lovék vi, co ji. Jaké
dalsi vyhody v tom shleddvas
ty?

Je to tak, jak pi%es. Bavi mé to,
Ze si krabi¢ky v klidu nachys-
tam, kdyZ se détem vecer vénu-
je tatinek, a druhy den se jim
mohu plné vénovat jé bez toho,
abych stdla zdlouhavé v kuchy-
ni a chystala jidlo. A kdyz je ¢as
obé&da, tak jednoduge vytdhnu
krabi¢cku s vyvdazenym jidlem,
kterou jen ohieju. Délam to i
tak, Ze krabi¢ky nachystam tve-
ba na dva dny dopredu, to je
fakt super a necitim se jako ot-
rok v kuchyni.




OBLECTE SE NA PODZIM

Funkéni pradlo by v tomto chladném obdobi mélo byt zdkladem p¥i oblékdani se kamkoliv
ven. A to nejen kdyz se chystdte sportovat, na tiru &i na vylet do hor, termo prddlo se vam
bude hodit i na chvilkovou prochdzku s pejskem nebo kdyz se jdete s détmi ,vyvétrat” na
h¥isté. Navic podzim se brzy prehoupne a predeviim v zim& budete vdééni za moznost byt
i venku zahaleni teplem. Termo prddlo pomize udrzet télo v teple i v téch nejmrazivéjsich
dnech. Pokud tedy nemdte ndpady na ddrky pro své nejblizsi, funkéni pradlo mi ptijde jako
skvéld volba. Produkfy najde’re na e-shopu www.limoo.cz.

. s
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ADY BACKCOUNTRY HYBRID ADV SUBZ LUMEN 2 JACKET ADYV ACTIVE INTENSITY
LG Zateplend bunda je uréena primdr- Vysoce funkéni triko s vysokou mi-
Bunda do chladného poéasi ne- né na béh v mrazivych podminkdch. rou zatepleni, jehoZ pletenina kom-
jen pro backcountry vyZiti z vyso- Lehké zatepleni trupu v predni &ds- binuje polyesterovd a polyamidovd
ce funkéniho materidlu. Je Fesena ti md za ukol udriovat teplotu, a vldkna. Diky tomu dosahuje opti-
softshellovou t¥ivrstvou technologif naopak na rukdvech a zddech je mdlni termoregulace a odolnosti
s membrdnou VentAir Wind a jeji materidl prodysny pro lepsi odvod viéi mechanickému opotiebent.
vnitini strana pak jemnym grit flee- potu a efektivni termoregulaci.
cem.
ADV WARM ADV
INTENSITY ESSENCE
Toto termo triko JFAI‘I:?(';$

by nemélo chybét
v Zddném 3atniku.
Dokonale  zahte-
je a odvede pot,
navic je velice
odolné. Technicky
propracovany er-
gonomicky st¥ih,
stiiddni  rdznych
hustot pleteniny s
bezedvymi precho-
dy a efektni spor-
tovni design dovrsi
celkovy komfort.

Technicky velmi
dob¥e propra-
covand bunda
do destivého a
nevlidného po-
casi. Diky spe-
cidlni technolo-
gii vdm zajisti
pocit sucha a
dostateéné pro-
dysnosti.

SUSHI DOBYVA CESKO
\Wdé ho \m\\u\')i Ciw dal Vic

Kdyz se ¥ekne sushi, vétsina z nds si predstavi maly vdleéek ryze s
kousky lososa, avokdda nebo okurky obaleny fasou. Toto ikonické, pa-
vodem japonské jidlo mé ale mnoho rozliénych podob a chuti a snad
kazdy si tak najde to svoje pravé orechové. Nejde se proto divit, Ze
tomuto exotickému pokrmu &m ddl vice propadaii i Cesi. Podle dat
spoleénosti Dame jidlo se zvedaji poéty objedndvek sushi roéné o vice
jak polovinu a é&isla stdle rostou.

Mdlokdo vi, Ze se sushi do nasich luht a hdja dostalo az z jihovychodni Asie, kde
nejd¥iv mélo podobu Narezushi, coz bylo jidlo z ryb kvasenych v ryzi. Prosolené
ryby se na né&kolik mésicti vloZily do vatené ryZe, pfipadné smési ryZe a obili,
kde pak probihalo mlé¢né kvaseni. Tim se rybi maso zakonzervovalo a mohlo
se tak skladovat pomérné dlouho dobu. Navic tak bylo obohaceno o dalsi Zivi-
ny, které ryby neobsahuji. RyZe se oviem nejedla, ale jako pouhy konzervaéni
prostiedek se vyhazovala. Dnesni podoba sushi pochdzi z poloviny 19. stoleti a

vznikla v Tokiu, kde ptivodné slouZila jako obéerstveni pro divadelni publikum.

SUSHI JE U CECHU POPULARNI

Podle informaci spoleé¢nosti Dame jidlo od loriského roku narostly
objedndvky sushi o vice jak polovinu. Nejvétsi chutf na néj maiji
Cesi po 15. hoding, dop¥dvaiji si ho tedy hlavné jako pozdni obéd
nebo vele¥i. Z dat také vyplyvd, ze nejoblibenéjsi je japonska ku-
chyné od pdtku do nedéle, kdy md ¢lovék nejvice ¢asu a maze si
tak jidlo v klidu vychutnat.

,Sushi je rok od roku populdrnéjsi. Je jasné vidét, Ze Cechim pFi-
rostla japonskd kuchyné k srdci a rddi si ji vychutnaji. Vidime to,
jak na oblibenosti této pochutiny jako hotovky na Ddme market,
tak i jako stdle populdrnéjsimu jidlu, které si Cesi objedndvaiji z re-
stauraci. Diky tomu, Ye ndmi doruéované sushi vidy vyzveddvdme
Cerstvé pripravené a zdkaznikim ho dovezeme do 30 minut, tak se
nemusi nikdo bdt o jeho erstvost,” uvddi Filip Fingl, $éf spole¢nos-
ti Dame jidlo.

MAKI VEDE, DOTAHUJE CALIFORNIA

Nejvice si Cesi pochutndvaiji na nejzndméjsi a nejroziivend;jsi vari-
anté sushi - maki. Jde o ryfovou rolku zabalenou v mo¥ské fase s
ndplni. Téch existuje nespoéet - od lososa, pres okurku a avokddo
a? po naklddanou ¥fedkev nebo vaje¢nou omeletu. Druhou nejob-
libenéjsi je varianta california, tedy takové sushi naruby, kdy je
ry?e narozdil od maki zvenku ¥asy a ndplné. Bronzovou p¥i¢ku u
Cechti obsadila verze nigiri, kterd se sklada z vdle¢ku ryfe jemné
potfeného wasabi omdckou a obloZeného kouskem ryby.

JAK SPRAVNE SUSHI JiST?

Vite, jak sprdvné sushi konzumovat a jaky postup pfi nandseni
wasabi &i séjové omdcky pouzit? Sami Japonci ho bud jedi hal-
kami, nebo rukama, takZe vlastné ani nezdleZi na tom, zda umite
halky pouZivat, nebo ne. Konzumace vidli¢ckou je ale neptipustnd. K sushi obvykle byvd wasabi a séjovd omdeka, do
které si vdle¢ek lehce namotite. Podle Simony Pfeiferové by se wasabi nemélo michat s omdé¢kou, nybr? pot¥it na
horni &dst sushi vdle¢ku a poté konzumovat. Zdzvor, ktery byvd souédsti sushi sett, slouzi k zneutralizovdni chuti mezi
pojiddnim raznych druha sushi.




TIPY MESICE

SIRUP Z BYLIN NA
IMUNITU

V tomto obdobi je nutné
posilovat imunitu. Jako
prevenci pred nemocemi
muaZete vyzkouset sirup
Dr. Svatek Na imunitu,
ktery spojuje byliny a je-
jich pozitivni lé¢ivé vlast-

nosti. Sirupy se poddvaji

jednoduse ze lzicky, ale
muiZete je rozpustit i ve
vodé nebo vlainém &aiji.
Vhodné jsou uz od 3 let.
shop.herbadent.cz

N

NOVE LAHVE PRO DETI OD
WATERDROP

Potidte vasemu malému 3koldkovi lahev
Waterdrop, kterd diky dvéma vickam skvé-
le tésni. Vicko Pull-Up md prakticky vy-
souvaci silikonovy sosdk, a proto se s lahvi
snadno manipuluje jednou rukou, nerezovd
ocel navic neabsorbuje chuté ani pachy a
snadno se Cisti. Velikost je idedlni pro déti
do skoly, na doma nebo na h¥isté.

www.waterdrop.cz

HOLANDSKE MUSLE, NUTRICNi POKLAD Z MORE

Musle si maZete dop¥dt v ¥adé restauraci, ale v dnes$ni dobé uz
neni problém ani sehnat ¢erstvé a pFipravit si je doma. Nap¥iklad
tyto Sldvky jedlé, které si jednoduse objedndte na Kosik.cz. Jsou
plné vitamint, minerdla a bilkovin. Obsahuji minimum tuku, takze
jsou vhodnou volbou i na dietni jidelni¢ek.

www.kosik.cz

</ :

0

APRICOT & BANANA
_INSTANT OATMEAL

 ORGANIC, VEGAN.
sk

-Dr.SVATEK -

[}

NA IMUNITU

psenici.
www.labeta.cz

ZEMBAG - PYTEL
NA BRAMBORY

Pokud bydlite v byté, kde
nemdte moznost sklado-
vat brambory v idedlnich Skl
podminkdch, potidte si k P;R_QBI(TO
tento designovy pytel z ju- - il (7]
toviny, ktery vyvinuli mladi s ¥
védci z Ceské zemédslske
univerzity. Pytel umoZiiuje - v
skladovat brambory pf¥i = ., @
pokojové teploté a zdro-
ven uchovat jejich pavodni
kvalitu.

www.zembag.cz

“ MOUKA
NA SPALDOVY PISKOT,
BUBLANINU

o UNIVERZALNI SMES BEZ LEPKU

Chcete upéct bezlepkové palacinky, piz-
zu nebo tieba chléb? Ulehéete si prdci s
odvafovdnim sprdvnych pomérii s touto
bezlepkovou smési. Kromé lepku neobsa-
huje ani séju, laktézu a deproteinovanou

TWEK

SWEETS WITH BENEFITS

FIZZY FUSION

A FRESH MIX OF SOUR GUMMIES

(/95% LESS SUGARS® (O HiGA IN FIBRE
(7457% LESS CALORIES” (/NATURAL FLAVOURS & COLOLE

MLSEJTE ZDRAVE S
BONBONY TWEEK

Ovocny mix gumovych bonbont
Fizzy Fusion je nejen lahodny, ale
v porovndni s tradiénimi cukrovin-
kami md az o 45 % méné kalorii a
je bez jakéhokoli pfidaného cukru
(toho je 0 95 % méné ne% u klasic-
kych sladkosti). Maiji vysoky podil
vldkniny a obsahuji pouze ptirod-
ni barviva. Hodi se treba détem
do gkoly nebo na béziné mlsdni.
www.kosik.cz

OVESNA KASE OD AUGA
ORGANIC

Ovesnd kase Apricot & Banana
Instant Oatmeal je skvélou va-
riantou zdravé snidané. Zasyti vds
na dlouhou dobu, protoze je plna
vldkniny. Neobsahuje cukr ani mlé-
ko a vyrdbi se z bio ovsa péstova-

ného prirozend, bez vyéerpdvdni

pady a bez pouZiti chemickych
hnojiv &i pesticida.
www.kosik.cz

Raz dva navareno,

bezlepky

Bey
N0V universgn, Zmes

PROBIO SMES NA
PISKOT

Dalsi bezlepkovd smés je od
znacky Probio a je z umletych
bio mouk z bezlepkového
mlyna - pohankové, &irokové,
kuku¥iéné a ryZové. Smés je
vhodnd na pedeni piskotu,
bublaniny a jinych dobrot.
www.probio.cz

(4

SONETT BIO BUBLIFUK
PRO DETI

Které dité by nemilovalo bub-
linky? Dokonce i pro rodice je
to dost &asto velkd zdbava.
Sonett ptichdzi s Bio Bublifu-
kem, se kterym lze foukat t¥i
velikosti bublin. Ty svym sloZe-
Bio nim nezatéZuji Zivotni prostie-
¢ Bubbles

: di, stejné jako samotny obal,
ktery je vyroben z raw mate-
ridlu.

www.sonett.cz

Univerzalng smeg )

MAXI VITA HERBAL BYLINNY ELIXIR POSILENI
IMUNITY

Predejdéte podzimnim virézdm tim, Ze posilite imunitu tim-
to bylinnym elixirem od Maxi Vita. Obsahuje 10 vitamint
(vitamin C, E a vitaminy skupiny B) a bylinné vytazky, které
svymi pFirozenymi schopnostmi ptsobi proti viraim a bak-

teriim.

www.nasevitaminy.cz

rum@ charakteristickych pro Barbados.
www.warehousel.cz

by

NOBLEZA DEL SUR CENTENARIUM
PREMIUM ANNIVERSARY 500 ML

Elegantni ddrkové baleni extra panenského oli-
vového oleje navriené ku ptilezitosti desetiletého
vyroéi uvedeni prémiovych oleji na trh jisté poté-
i kazdou Zenu. Olivovy olej ze staletych olivovni-
ki odrady Picual v elegantni Idhvi se symbolikou

&erveného vldkna osudu.

UNIKOVA HRA S PUZZLE
OSAMELY MAJAK

Unikové deskové hra s puzzle
pro viechny nad 12 let. Ve stras-
livé bouti spat¥ite svétlo majd-
ku. Co to? Maijdk zhasl. Jen kdyz
se vias, pres viechny ndstrahy,
dostanete na vrchol majdku a
opravite svétlo, zachrdnite lod’
pred zdhubou.
www.knihcentrum.cz

K7
o LSU

www.olivum.cz

PLANTATION XO 20TH ANNIVERSARY

V ¥ijnu jsem byla na ¥izené degustaci rumu. Do Pra-
hy p¥ijel osobné Alexandre Gabriel, ktery stoji mimo
jiné pravé za rumy Plantation. Tento rum je vytvo-
teny k 20letému vyroéi tohoto svétozndmého muze
v pozici master blendera. Vznikd z velmi starych

ZNOJMIA SPECLE SE

SPENATEM A KURECIM MASEM

Kazdd hospodyika mi dd jisté za prav-
du, Ze neni nad to, kdyZ md moZnost si
praci v kuchyni zkrdtit na minimum. S
touto hotovkou znacky Znojmia béhem
chvile vykouzli skvély obéd ¢&i vece¥i, a to
v perfekini kvalité a dokonalych chutich.

WWW.I"ICI me.cz

SE SMESi
OCHUCENE ZELENINY
A MASEM

7

STACI PRIDAT
} W

400g

LOCTITE SUPER BOND
ORIGINAL LEPIDLO

Také obéas nemdte sviij den a padd
vém vse z ruky? Nebo mdte doma
déti, které jsou schopné rozbit vie,
kolem &eho jen probéhnou? Pak si
domii poridte tohoto pomocnika -
super rychleschnouci lepidlo Loctite
Super Bond Original. Slepite s nim
kov, porceldn, gumu, ktzi nebo de-
vo. Je odolné, a navic ekologické.
www.loctite-superbond.cz

MYDLO NA RUCE
CLEANEE ECO

Brzy nds &ekaji ty nejkrds-
néjsi svatky v roce, Vdnoce.
Pokud chcete mit Vdnoci
provonény nejen byt, ale

treba i ruce

fidte si domu toto pfirodni
mydlo, jeho? viiné vds pros-
té dostane. Navic je oprav-
du Géinné a zbavi vds $piny

i pacha.
www.isokor.cz

po umyti, po-

6 CLEANEE

. NA RUCE

<

MYDLO k



100 recepti pro déti
od |6 mésici do 12 let pro

jime _ &5
zdraveé

s détmi

BANANY V KOKOSU

JIME ZDRAVE S
DETMI

Kuchatek mém doma uz opravdu pozehnanég, ale edice Jime zdra- . 2 bandny (2x 120 g)

vé jsou mé oblibené a na tento dil se obzvlast t&35im. Pokud vdm 2 lzice jemného arasidového mdsla
také dochdzi ndpady v kuchyni, uréité si tuto novou kuchaiku po-
fidte. Zakoupit ji mazete zde.

Pfiprava: 45 minut |
Tepelna dprava: O minut |
Obtiznost: snadné |

Poéet poreci: 2 |

1-2 roky

aneb jak vytvorit détem
spravné stravovaci ndvyky

1. Nejprve si pripravte 2 talife. Do jednoho
nasypte kokos a druhy nechte prdzdny.

2. Bandny oloupejte, poloite na prdzdny ta-
[i¥ a na kazdy bandn rovnomé&rné naneste
arasidové mdslo (nejlépe pomoci rukou).
Ndsledné bandny obalte v kokosu a poloz-
te zpét na talit. Vlozte je alespor na 30
minut do lednice, aby arasidové mdslo za-
tuhlo.

3. Po uplynuti uvedeného ¢asu bandny vyjmé-
te, nakrdjejte na kole¢ka o 3ifce 1 cm a po-
ddveijte.

HOVEZIi VYVAR S POHANKOU,
ZELENINOU A HOVEZiM MASEM

P¥iprava: 30 minut | Tepelnd dprava: 275 minut | Obtiznost: stredni |
Poéet porci: 3-4* | 9-12 mésich

*Pocet porci p¥imo zdvisi na vyvoji ditéte.

e 3 vétsi mrkve (3x cca 90 g)

+ 200 g bulvového celeru

« 3 stredni Zluté cibule (3x 110 g)

o Va vétsiho pérku (cca 130 g)

« 1kg hovézich zeber

* 1 kg morkovych kosti

* 4300 ml kojenecké vody

e 4 susené bobkové listy

« 100 g loupané pohanky v suchém
stavu

* 2 lzice najemno nasekané &erstvé
petrzelové naté (nebo pazitky)

TUNAKOVOBRAMBOROVE
KARBANATKY

Pfiprava: 25 minut | Tepelnd uprava: 10 minut | ObtiZnost:
snadné | Poéet kusti: 12 | 1-2 roky

500 g syrovych brambor (varny typ C)
« 100 g mrkve

+ 100 g cukety

* 1strouzek &esneku

* 1 mald %lutd cibule (cca 80 g)

* 1 vejce velikosti M

s vp s

1. Nejprve predehtejte troubu na « 100 g bilé $paldové mouky hladké
230 °C, pripravte si plech a vyloite jej » 2 |Zice fepkového oleje

pedicim papirem. « sal

2. Mrkev oéistéte a nakrdjejte na e pepf

tretiny. Celer nakrdjejte na vétsi kostky

a cibuli a pérek ocistéte a roztiznéte napil. Na pripraveny plech vysklddejte kosti a zpracovanou zele-

ninu a peéte 30-35 minut pFi 225-230 °C.

1. Do vét3i misy najemno nastrouhejte brambory a mrkev.
3. Jakmile zelenina i maso chytnou tmavsi barvu, plech vyjméte a jeho obsqh prendejte do velkého hrnce 9 Cuketu nastrouhejte nahrubo, osolte a nechte pustit vodu.
(o objemu 5-6 litrti) a zalijte 4 litry vody. Pridejte bobkové listy a p¥ivedte k varu. Jakmile voda zaéne 3 Mezitim propasirujte éesnek a cibuli nakrdjejte najemno.
vEit, sniZte plamen na stfedni stupefi a vafte 3,5-4 hodiny. 4. Brambory s cuketou a mrkvi poté zbavte prebyteéné teku-

4. Mezitim v mensim hrnci s vodou (300 ml) uva¥te pohanku (15-20 minut na strednim plameni).
5. Hotovy vyvar scedte. Celer a mrkev rozmélnéte vidlickou a maso oberte z kosti a natrhejte nebo nakrd-

jejte na malé kousky. Zbytek zeleniny a kosti vyhod'te.

6. Vyvar smichejte s uvaienou pohankou a poddvejte posypany petrzelovou nati.

TIP: Pokud nemdte vétsi hrnec, vodu priddvejte postupné p¥i vyparovdni.

tiny, smichejte s vejcem, tunidkem, moukou, cibuli a ¢esnekem a

dochutte soli a pepfem.
5. Ndsledné v nep¥ilnavé pdnvi rozehiejte olej. Na pdnev tvarujte placi¢ky (vyjde 12 mensich kusti) a opékejte
1-2 minuty z kazdé strany na strednim plameni.

TIP: Poddvejte s dipem ze zakysané smetany a &erstvych bylinek.




KREMOVA CESNECKA V KUZI ZEMEDELCE

S \p\i\'\n‘go\/\’i\m'\ ‘g\(u-\—oﬂ\' anel Radosti i Stvasti béZaich dnl na Ceskée Lavmé

Hospodd¥i a zemédélci, lidé, kte¥i se vydali cestou toho nejstarsiho femesla, plni sva dalezitd posldni,
aby se denné na nase jidelni stoly dostaly lokdlni lahiidky od kiupavych rohliki pres éerstvé mléko
az po to nejvyzrdlejsi hovézi. Preététe si, jak vypadaji obyéejné dny na farmdch v neobyéejném svété

Chcete z téla vyhnat viech-
Y zvitat, rostlin a vSednich i neviednich problémi.

ny neduhy a ptitom si po-
chutnat? Uvaite si tuto
krémovou é&esnecku s bylin-
kovymi krutony, kterd vds
diky bramboram i skvéle
zasyti. Brambory se hodi do
vétsiny krémovych polévek
a perfekiné nahradi p3eni¢-
nou mouku. Navic ndkupem
éeskych brambor podpovite
nase zemédélce, a to se po-

» 3 strouzky &esneku

* 1 mensi cibule

s 1lzice prepusténého mdsla

e 1 lzice nasekanych ¢&ers-
tvych bylinek (nap¥. majo-
rénka, tymidn a 3alvéj)

o Vs lzicky kurkumy

e 1 litr studené vody

+ 5 strednich brambor

Na krutony:

* housky nebo bagety
* nasekané bylinky

+ olivovy olej

+ strouhany parmazdn

Na pdnev si ddme prepusténé mdslo a orestujeme nadrobno nakrdjenou cibuli a na pldtky
pokrdjeny Eesnek. Oboji nechdme jen lehce zezldtnout a priddme bylinky a kurkumu.

Poté do pdnve nalijeme vodu a pfiddme oloupané a na kostky nakrdjené brambory. Vaiime,
dokud nédm brambory nezmé&knou.

Mezitim si pripravime krutony. Nakrdjime si na kostky housku nebo bagetu, pokapeme je oli-
vovym olejem a posypeme nasekanymi bylinkami a strouhanym parmazdnem. Pe¢eme v troubé
na 170 stupni do zlatova.

Hotovou polévku rozmixujeme do hladkého krému a poddvdame s bylinkovymi krutony.

ZVIRATA SE NEPTAJI, JESTLI SE VAM CHCE

Pustite-li se do Zivocisné produkce nebo vyroby mléénych a masnych pro-
dukte, rozhodné se neobejde’re bez zvitat. Farma p|no’| slepic, kralika, hus,
kachen, ovci, koz, prasat i krav je odza pro dusi. Pokud jste ale pdnem tohoto
malého cirkusu, vase show zaé&ind uz v brzkych rannich hodindch, kdy se
viichni zaénou hlasité dozadovat potravy.

DOVOLENA PRSTEM PO MAPE A STONANI ZA POCHODU
Seno, sendze a predeviim duleZité zdsoby na zimu se samy neudélaji, a proto
od jara do podzimu zapomerite na rodinnou dovolenou nebo polehdvdni s

cita. rymickou. Co si zemédélec neudéld sam a peclivé neuschovd pred neptizni-
vymi podminkami, bude muset pozdéji nakoupit za drahé penize od jinych.
Dal3i povinnosti je napt. zvitatam dolit &istou vodu, vypustit je na pastviny,
zkontrolovat ohradniky, zabezpeéit a ochrdnit stdje pred preddtory, vykydat,
Na polévku: nastlat, podojit i dvakrdt denné a celkové dohlizet na zdravotni stav zvirat.

MALA NEBO VELKA FARMA? PRACE STEJNE NEPOCKA

,Zemédélstvi je ndroénd, ale zdrover nddhernd disciplina. Musite se den-
né pripravit na nutnou ddvku stresu a ocekdvat i neocekdvané. Jste hodné
odkdzdni nejen sami na sebe, ale konkrétné v nasem podniku i na velkém
mnoZstvi zaméstnancl, musite spoléhat na technické vybaveni a nejraznéjsi
drahé stroje, které nékdy radi zazlobi. Obéas vdm p¥ipadd, Ze na zddnlivych
mali¢kostech a mini komplikacich stoji témé¥ cely svét. Samoziejmé nejvice
jste zdvisli na pocasi, a to zejména v dobé ¥ni, na které jsme ale pordd
viichni krdtci. | tak bych ale nikdy neménil, protoZe ta radost i uzndni, které
se vdm dostdvd zpét, kdyz vybudujete novou welfare halu pro krdvy, nebo
vds lidé oceni a pochvdli za skvélé mléko, které si sami na¢epovali v nasem
mlékomatu, to je prosté néco, co bych v 2ddném jiném zaméstndni nezazil,”
fikd predseda Zemédélského druzstva Neéin Jan Koukoli¢ek.

LOKALNE, VZDY CERSTVE A BEZ DLOUHYCH KILOMETRU
Odmeénou i pro toho nejmensiho hospoddie je pfedeviim to, Ze mistni obyva-
telé zakoupi jeho produkty. Tim podpo¥i nejen jeho, ale i lokdlni ekonomiku
a zaméstnanost v regionech. Velkou roli u tuzemskych ndkupti pak hraje
také zdruka &erstvosti. Tim, e zvolite &eského dodavatele, mdate jistotu, Ze
potraviny neurazily tisice kilometrt p¥es pal svéta. Podpo¥Fite hospoddre, ale i
lokdlni ekonomiku a zaméstnanost v regionech. Distribuéni cesty i dojezdové
vzddlenosti jsou velmi krdatké, coZ oceni nejen nd$ organismus, ale predeviim
pFiroda.

Z NASI ZEME

Podpof¥it ¢eské zemédélce si klade za cil také neziskovy projekt Agrdrni ko-
mory Ceske republiky Z nasi zemé, ktery se soustiedi na propagaci prdce a
aktivit zemédélca Siroké verejnosti.




NOVINKY VE SVETE KNIH i CARESTYLE 7 PRO
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NIKOLAS A TAJEMSTVi SNOZEME
a .\,a_)emS‘(‘Vl' Snozemé Marta Dancingerovd

. / v, VY Vi /7 / 8
nejujkonne 5t pavn 3eneva+ov vauUn
Nikolas bude slavit 10. narozeniny, ale noc pted oslavou se
dostane do zemé snt, kde poznd nového kamardda, sk¥it-
ka jménem Molo. Spolu plni tkoly a zaZivaji dobrodruzstvi.

Snozemé je kouzelnd, voni cukrovou vatou a je zde tolik véci,
Tlustroval:

které je treba rozlustit. JIMLKAY. ; .
www.knihcentrum.cz O parnim generdtoru CareStyle 7 Pro
jsem se vdam uZ zminovala v Fijnovém dis-
HARRY POTTER A FENIXOV le magazinu jako o jednom z tip& mésice.
RAD - ILUSTROVANE Mdm ho néjakou dobu doma a uz si nedo-
VYDANI RS ) : i
J. K. Rowlingova kdzu predstavit, kam by bez jeho pomoci
o , - To. bych nebyla. 16, abych vém sahala hora vypraného prdadla. Protoze u
FANTASTICKA ZVIRATA: BRUMBALOVA TAJEMSTVI - GPLNY v BA] o R o [ e v 5 i e nomele @ Sl oreis
. i ATRH Pottera. A jakd dobrodruzstvi g s vy v 1. .
J. K. Rowlingova IT“]/EIY\I no v v mi Zekai? Voldemert o nds jede témé¥ kazdy den. A tato novinka
4 K CLNY.] . . . A v v oL
A jesté néco od J. K. Rowlingové. Tentokrdt kompletni scéndi ke ieho stoupenci povstali a bojujf Od znaCky Braun za to rOZhOdne Si'o,l.

s Harrym. Ten ale neni sdm. Na
Grimmauldové ndmésti se schdzi
tajny ¥dd, ktery bojuje proti tem-
nym sildm. UZijte si bradavické
dobrodruzstvi s magickymi ilus-
tracemi Jima Kaye.
www.albatrosmedia.cz

snimku Brumbdlova tajemstvi, ktery doprovdzeji zékulisni informa-
ce, ndérty kostymii i postiehy od Juda Lawa, Eddieho Redmaynea
a dalsich hvézd filmu.

www.albatrosmedia.cz

IVETA FABESOVA

@M (SU&&C/Z& VSE SVATECNI

DUM POD
NAMESTIM
Markéta Hejkalovd

Vyhody tohoto vykonného pomocnika:

Marie Jankt-Sandtnerovd, Iveta Fab-

esova

+ prddlo vyZehlite dvakrdat tak rychleji
nez s klasickou Zehli¢kou

+ po vyzehleni je prddlo p¥ijemné na do-
tek

+ zbavite se i t&ch nejodolnéjsich zahyba
diky silnému parnimu vykonu

+ ocenite optimdlni thel rukojeti pro sni-
Yeni namdhdni zdpésti - zehleni pro
vds bude pohodlngjsi

+ novd technologie iMode p¥imo na ru-
kojeti zehlicky umozni snadné ovldaddni
(rezimy lze p¥epnout jednim zmdcknu-
tim)

+ diky 2litrové vyjimatelné nddrice na
vodu nemusite tak &asto odbihat od
zehleni

Vdnoce se bliZi, vyzkousejte proto ové-
¥ené recepty na oblibené ceské svdateéni
cukrovi od uZasné cukrdiky lvety Fabeso-
vé, kterd se nechala inspirovat tradi¢nimi
recepty od Marie Sandtnerové. Tyto po-
hddkové vytvory se jisté zaradi do vasi Dam pod ndméstim
sbirky rodinnych receptt. vyprévi svij vlastni
www.albatrosmedia.cz pfibéh o  prudkém ‘“\;.V
vzestupu Zivnosti, (30
otevieni velkoobcho- o
du, ale i o vd|eEn)’lc|'1
omezenich, rodinné
x frclgédii, zndrodnéni
A\‘ s a konfiskaci majetku.
NADELENI - PRIBEHY  : DANIEL KREJCIK www.hostbrno.cz
KLUKA ZE ZAMKU
Daniel Krejéik

Romdn o pomijivosti
éasu a silnych osu-
dech obyvatel kraje
uprostred nasi zemé.

Herec Daniel Krejéik si
s partnerem zaéali plnit
b|dznivy sen, zrekonstruo-
vat zédmek. Zprvu nevinné A/

préni a humorné trdépeni nadele :

s domdcim oslikem a re-

GORDON RAMSAY: STACI
10 MINUT

konstrukei d H piibéhy kluka ze zamku:_, Podle knihy $pickového brit- . ., .
I i e (s it + je vybaven technologii se sprdvnou
kany impulz. Jaké podoby W i Ramsaye uvaiite  skvéle teplotou pro viechny druhy latek

o pokrmy prosté za chvilku.
ZSEEE: Navic p¥i kaZdém vareni
budete stdle rychlejsi diky
Gordonovym zkratkdm a $i-
kovnym triktim, které zkrdati
dobu p¥ipravy a uspidi va-
feni. Z jednoduchych a cer-
svKch surovin ziskdte maxi-
mum za minimum casu.
www.slovart.cz

md Zivot, kdyZ sny narazi
na realitu? Vyprdvéni plné
laskavosti, upfimnosti a

+ lze zehlit véci na raminku, coZ je pro
mé obrovskym plusem

vtipu. ; \ mladsfronta A
www.albatrosmedia.cz e # ?\

TIP: AZ do 31. 12. 2022 muzZete ziskat aZ
1000 K¢ z ndkupu zpét . Vice informaci o
novince CareStyle 7 Pro a akci CashBack
najdete na www.braunhousehold.com.
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SVESTKOVE KNEDLIKY

¢ wakewm

ORECHOVE ROHLICKY

Podzim je pro mé obdobim
svicek, seridlti a dobrého éaje.
Kdyz se vecéer zachumlam
pod deku a pustim si svij ob-
libeny seridl, jsem naprosto
spokojend. Tak si ur¢ité zkus-
te uvarit dobry éaj a k nému
si upéct tyto luxusni ofecho-

Ky
.:f -

Svestky a mak jsou md ob-
libend kombinace. Jako bo-
nus jesté dovnitf Svestek
priddivam |Zicku povidel

29

vé rohlicky.

1.

Na vdl si prosejeme hladkou mou-
ku a pfiddme povolené sadlo. Po-
moci koneckl prstt tyto dvé su-
roviny zpracujeme na drobenku.
Poté priddme smetanu a Zloutek.
Ze viech surovin vypracujeme
hladké tésto. Pokud tésto lepi,
priddme trosku mouky, kterou za-
pracujeme do tésta. Hotové tésto
nechdme minimdln& 2 hodiny od-
lezet.

pro zvyraznéni chuti. Na-
vic toto bramborové tésto
je neskuteéné univerzadlni.
MazZete si z néj pripravit
nejen tyto knedliky, ale i
bramborovo-tvarohové sis-
ky nebo nocky, na které
staci pripravit ovocny roz-
var. Brambory jsou u nas
doma nejpouzivanéjsi pri-
lohou a rozhodné i tou nej-
oblibenéjsi, proto i na mém
blogu najdete spoustu re-
cepti pravé z brambor.

2. Ndplh si pripravime smichdnim
mletych ofiskd, mouckového cuk- ]
Na tésto: ‘u VZ'I'EkG a masla Na knedliky: 1. Brambory si oloupeme a nastrouhdme najemno. Poté
« 200 g hladké mouky L J ol ’ e . « 300 g uvafenych brambor je nechdme na vdle vychladnout.
e 125 g povoleného sddla 3. Tésto rozdélime na 5 dilt a z kaz- typu C 2. Na brambory pfiddme mouku a pomoci prstd promi-
e 120 ml smetany ke glehdni dého vyvdlime kolo o priiméru cca * 300 g hrubé mouky chdme. P¥idédme tvaroh, vejce, stl a povolené maslo.
;| k Y 22-24 cm. Kazdé kolo roztizneme « 250 g mékkého tvarohu Poté zpracujeme tésto a vyvdlime ho na cca 5 mm
* lzloute na osminy a po ol(raji kqidého o 1 Vve,ice ] Sill’ly pIC'If Vyvd|ené tésto nclkrdjl'me na Efvereéky a
L dilku rozprostieme nc'lp|ﬁ. Kaidy ° ]JIZ'Ce mdsla plnime vypeckovanou $vestkou, do které dame vidy
Na ndpln: dilek bak smérem do stredu kola * su necelou |Zi¢ku povidel.
« 250 g m|e1'ych oriska (V|q§5ké nebo p : N * 3vestky 3. Do hrnce dédme vodu a privedeme k varu. Do vrouci
liskové) zarolujeme. Hotové rohlicky vysk- * povidla vody vloZime knedliky a vafime, dokud ndm nevy-
e 9 |3ice moutkového cukru ldddme na plech vylozeny peticim plavou na povrch. V momenté, kdy ndm vyplavou,
) papirem. Na dokonéeni: je nechdme jesté 1-2 minuty vafit. Poté je vynddme z
| Vve,lce ] ] 4. Pe¢eme na 175 stupn do zlatova ° mdl‘v ] vody pomoci nabéracky a poddvdme s rozpusdténym
* 1lzice povoleného mdsla (cca 15-20 minut) *  mouckovy cukr mdslem a mdkem smichanym s mouckovym cukrem.
5. Upeéené rohlicky jesté teplé ob v maslo
. ner 1 - . v v . .. e vaiv
Na obaleni: y pecene ovk ¢ y Jes E eple oba TIP: Knedliky chutnaji skvéle, kdyz je poddvate jesté
Ime v mouckovem CUKru.
« moutkovy cukr s tvarohem nebo zakysanou smetanou.
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VSADTE NA VLASAKY
A PROVONTE SVOU
KUCHYNI SKVELYMI

RECEPTY!

Kromé &erstvého, stavnatého ovoce a zeleniny pFichdzi na podzim

také sezéna vlasskych ofechi. Ty se diky jejich blahoddrnym ucinkiim
fadi mezi jednu ze superpotravin, kterou uréité stoji za to si béhem
chladnych mésicti doptdt. A Ze vds zrovna nenapadd zddny originalni
recept, na némz by si pochutnala celd rodina? Jste na spravné strdn-

ce, pravé tady se mizete inspirovat.

Jedny z nejzndméjiich a nejrozditenégjsich
ofiskt viibec. To jsou vladdky, jejichZ sezéna
je pravé v plném proudu. Zndmé jsou ze-
jména pro sviij vysoky obsah antioxidantii a
dilezitych omega-3 mastnych kyselin. Neo-
pomenutelné jsou také jejich p¥iznivé ucinky
na sprdvnou funkci stfev a imunitni systém.
A co vic? Chutnaji zkratka skvéle a jejich vy-
uZiti v kuchyni se meze nekladou. Obohatte
proto sviij pokrm prdvé jimi.

Pokud chcete z pripravy jakékoli dobroty
vytézit maximum, peélivé rozmyslejte, které
zboZi v supermarketu vkldddte do kosiku. Je-
diné certifikované biopotraviny, jez byly vy-

pé&stovdny v souladu s principy a legislativou
ekologického zemédélstvi, vam totiz zaruéi
prvotiidni kvalitu. U bioproduktd se maze-
te spolehnout, Ze p¥i jejich péstovdni nebyla
pouZita zbyteénd chemie, pramyslovd hnoiji-
va ani pesticidy. Ekologi¢ti producenti navic
minimdlné jednou roéné prochdzi dikladnou
kontrolou, kterd provéiuje cely vetézec od
prvovyroby a% po samotnou distribuci. Po-
kud vds o ekologickém zemédélstvi zajima
néco vice a rddi byste se dozvédéli treba to,
jak vypadd rostlinnd bioprodukce nebo jak
probihd kazdodenni péée o zvitata v ekolo-
gickych chovech, navitivie myjsmebio.cz!

TIP: Mdte o vikendu dostatek ¢asu, rdadi byste se vydali objevovat krdsy p¥irody a zdroven
si skvéle a kvalitné nakoupili? Nevdhejte a vyrazte na nékterou z ekofarem, které se na-

chdzi po celé Ceské republice.

VEDELI JSTE, ZE ZARi JE MESICEM BIOPOTRAVIN? MNOHO ZAJiMAYOSTI
NAJDETE NA MESICBIOPOTRAVIN.CZ.

DOMACI GRANOLA S
VLASSKYMI ORECHY A
BRUSINKAMI

+ 180 g bio vlasskych ofecha
+ 50 g bio liskovych ofechu
+ 300 g bio vlo¢ek

» lzice bio Inénych seminek

» lzice chia seminek

+ bio citronovd kara

« 100 g bio mdsla

+ 3 lzice bio tftinového cukru
+ lzi¢ka bio skofice

+ 100 g susenych brusinek

Troubu ptredehtejte na 170 stupnii. Vlocky a seminka nasypte do misy. Citronovou ktiru nastrouhejte, ofisky
nasekejte nahrubo, pridejte do smési a vie spolu promichejte. Med a mdslo dejte do mensiho hrnce a na
mirném ohni postupné zahtivejte, dokud se ingredience nerozpusti a smés nezaéne pénit. Ndsledné polejte
vlocky s ofisky, zapraste cukrem, sko¥ici a peélivé promichejte, aby bylo vie dob¥e obalené v mdsle a medu.
Rovnomérné nasypte na plech vystlany pecicim papirem a zapékejte v troubé priblizné 20 minut. Béhem
peceni n&kolikrdat otoéte, aby se vie rovnomérné opeklo. Upecenou granolu nechte vychladnout a nakonec
primichejte brusinky. V dob¥e utésnéné nadobé vydrzi kiupavd granola asi 1 mésic. Vychutnejte si ji idedlné

v kombinaci s jogurtem a oblibenym ovocem.

NADYCHANY
ORECHOVY KOLAC

+ 100 g bio mdasla

« 110 g bio $paldové hladké mouky
+ 80 g bio mouckového cukru

* 4 bio vejce

+ 160 g bio tftinového cukru

+ 200 g bio vlasskych ofechd

e 3 lzice bio medu

Troubu predehiejte na 180 stupnt a
pripravte si rozeviraci dortovou for-
mu. Smichejte mouku, mouc¢kovy cukr a
#loutek z jednoho vejce. Na pdnvi ro-
zehtejte mdslo, nechte odstdt na pokojovou teplotu a pridejte ke smési. Tésto nalijte do vymazané dortové
formy. Nyni si pripravte ndpln. Ze t¥i bilka vyslehejte snih, pridejte 1 celé vejce, cukr, 150 g rozemletych
vlagskych ofechti a vie spolu peclivé promichejte. Smés nalijte do dortové formy na tésto a rovnomérné
rozetrete. Ndsledné smichejte celé vlasské ofechy s medem a posypte jimi vrch koldée. Pecte v troubé mi-

nimdlné pal hodiny.
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3.

BOWL S KUSKUSEM,

avokadew a Kuvecimi “O\)Q“\‘

Kuskus si uvafime podle ndvodu na obalu
(nejlépe ve vyvaru) a naservirujeme ho do
misky.

Pridame polni¢ek, nakrdjend rajéata, okurku
a redkvicky. Pokud vam stejné jako mé chut-
nd hummus, i ten se k tomu viemu skvéle
hodi. Poté do misky jesté pfidame na platky
nakrdjené avokddo a celé to zalijeme zdliv-
kou, kterou si pripravime z olivového oleje,
dijonské ho¥¢ice, medu, soli a bylinek.
Nakonec ddme do misky kureci kousky.

TIP: Bowl je skvéld, kdyz ji navrchu ozdobite
mikrobylinkami.

Pokud si chcete doprat
nutricné vyvdienou a oprav-
du lahodnou veée¥i, pFiprav-
te si tuto bowl s kuskusem,
zeleninou a kufecimi kousky.
Misto kuskusu si mazete dat
treba quinou, jahly nebo po-
hanku, misto kurecich kous-
ki tfeba kufeci stripsy a vie
to kombinovat se zeleninou
podle svych chuti.

Na bowl:

« 150 g kutecich kouskt nebo
stripst (napt. z KFC, pfipadné si
je mhzete pripravit podle mého
receptu, ktery najdete u mé na
blogu)

+ 100 g uvaieného kuskusu

+ ' avokdda

* hrst polnicku

e 4 cherry rajé¢ata

« 2 fedkvicky

e Vi salatové okurky

3 lzice hummusu

Na zdlivku:

e 2 lzice olivového oleje

1 IZzicka dijonské ho¥cice

1 IZicka medu

1 IZzicka &erstvych nasekanych
bylinek

e sul

QUESADILLA

S Whan\]\m wasew a cheddavewm

A mdm tu pro vds
opét moje oblibené
tortilly. Tentokrat v
mexickém stylu. Jde
o uzasnou kombi-
naci hovéziho masa
a cheddaru, kterou
bude milovat uplné
kazdy. Takze pokud
nevite, co pripravit
k obédu vybiravym
stravnikam, tato
quesadilla je trefa
do &erného.

Na trhané maso:

750 g hovéziho masa
(napt. karabdacku od
@masozpastvin)

1 lZice prepudténého mdsla
(p¥ip. Fepkového oleje)

2 Zalotky

1 Izicka Fimského kminu

1 [Zzicka sladké papriky

1/2 lzicky sko¥ice

1/4 1zicky kajenského pepie
150 ml vody

sal

pepf¥

Na dokonéeni:

tortilly
cheddar
raj¢ata
klicky

pfepusténé maslo

Maso si nakrdjime na 3-4 kusy, okofenime ho, osolime
a opeptime. Poté ho na pdnvi nebo p¥imo v litinovém
hrnci na prepusténém mdsle zprudka orestujeme ze
viech stran.

Maso prenddme do litinového hrnce, ptidédme nadrob-
no nakrdjenou 3alotku a pFilijeme vodu. Maso déme do
trouby a na 150 stupnid ho peéeme 4-6 hodin (zdleZi na
typu a velikosti masa). Pribé&iné ho zkousime, a kdyz
se ndm zaéne uz rozpadat a bude uz hezky mékké, tak
ho z trouby vynddme.

Maso si pomoci vidlicky natrhdme a smichdame s vype-
kem, ktery ndm vznikl.

Ted' uz si jen pFipravime tortillu, na kterou ddme vrstvu
nastrouhaného cheddaru. Poté ddme vrstvu trhaného
masa, kterou opé&t pokryjeme nastrouhanym chedda-
rem a priklopime druhou tortillou.

Na pdnvi¢ku si ddme pal lzicky prepusténého masla a
opékdme na ném tortillu z obou stran. KdyZ je hezky
zlatavd a syr je uvnit¥ jiz roztekly, mizeme ji z pdnve
vyndat na prkénko a nakrdjime ji na 3estiny.

Nakonec tortillu ozdobime nakrdjenymi rajéaty a klig-

ky.
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4 - Do hrnce s rozpusténym
PODZIMNi POLEVKY, gty
4 le¢cka nakrdjeny pérek a

= —~ 4 opékejte, dokud nezmé&k-

KT E R E ZA H R EJ I ne. Poté pridejte nastrou-
hanou mrkev a zdzvor,

bobkovy list, med a res-

Wzvajte na godzimani neduby Péigeavte i wytedne fuite ddajﬁf lcjvé minuty.
Rolévky, ktevé dodaji el vée gotvelone e e e yvarem

a nechte probubldvat p¥i-
blizné pal hodiny. Polévku
rozmixujte a dochufte soli

. vev, . . a peprem. Poddvejte se
Nejraznéjsi virézy, nachlazeni a pokaslavani véude kolem. Abychom lsici zakysané smetany,

se této nevitané podzimni klasice obloukem vyhnuli, je vhodné dodr- kterd vie krdsné zjemni.
Zovat alespon pdr zdkladnich pravidel. Mezi né pat¥i vedle dostat-
ku odpocinku nebo adekvdtniho obleéeni také pestré a vyvdiend
strava, kterd ndm dodad to, co si télo v sychravém obdobi tolik zada.
Vsadte tentokrdt treba na vydatné a lahodné polévky, které prohie-
ji télo od hlavy k paté.

Celevowy kvém 6 kvétakem a ox”r(fvy\(\i

Celer je pro kasel i rymu doslova strasdkem. Zndmy je pro své antibakteridlni
a dezinfekéni ucinky, diky nimz je u¢innym doplikem v boji proti nachlazeni,
které nas casto donuti zistat doma pod pefinou. Celerovy krém s kvétdkem a

Pokud si chcete dop¥dt skuteéné jen to nejlepsi, obzvlast na podzim stoji za to ofisky navic bdjeéné chutnd, a proto nezbyvd, nei se pustit do pfiprav!
premyslet nad tim, z jakych potravin pokrmy p¥ipravujete. Suroviny, které jsou

v 7 . . . . . s v v s . c » . . s :,, -
vypéstované v souladu s principy a |eg|s|a’r|vou ekologlckeho zemédélstvi, jsou e L e t??; 300 g bio celeru

o PEE 2 lzice bio mdsla
1,5 | bio hovéziho vyvaru
1/2 bio kvétdaku
bio mrkev
bio zakysand smetana
bio nasekané vlasské ofe-

chy

bohaté na vitaminy a minerdly v dobfe vstiebatelné podobé a v posmurném
pocasi jsou tak idedlni volboul Viechny bioprodukty, jez v supermarketech
pozndte podle log biolistu a biozebry, musi splfovat p¥isné pozadavky pro
ekologickou produkci, které jsou kazdoroéné dasledné kontrolovdny. Pokud vds
zajimd vice, navitivte myjsmebio.cz.

Kvétdk rozdélte na mensi
kousky, mrkev i celer olou-
pejte a nakrdjejte na kostic-
ky. V hrnci na rozpusténém
mdsle zeleninu dozlatova
orestujte a zalijte vyvarem.
Pridejte kvétdk a povaite

Mykvova polevka 6 wedewm a 2dzvovew

100 g bio mdsla

110 g bio 3paldové hladké mouky
80 g bio mouckového cukru

4 bio vejce

160 g bio titinového cukru

Med i zdzvor jsou v boji proti nachlaze-
ni zaruéenymi pomocniky. Mrkev zase
pomdhd proti nejriznéjsim zanétim a
toxinim. Obsahuje také velké mnozstvi

vitaminu C, E nebo betakarotenu, kte- 200 g bio vlagskych ofechu priblizné pal hodiny, poté
ry skvéle poslouzi jako prevence proti 3 |zice bio medu polévku rozmixujte. P¥idejte siil a pep¥ podle chuti, ozdobte lZici zakysané smetany,
virim a bakteriim. nasekanymi ofisky a poddveijte.
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MUJ LISTOPADOVY VYBER

Posledni tydny mé zaujalo pdr véci a ja jsem si Fikala, Ze si je nemohu nechat
pro sebe. Tady je mij vybér véci, o kterych musite védét.

Adventni kalendd¥e mdte sice na jiné strdnce
magazinu, ale 3D Ferrero Prestige rozeviraci
jsem musela vypichnout a ddt do mého vybéru.
Pokud stejné jako j& mdte pralinky Ferrero radi,
1. prosince by vdm tento kalenddi nemél doma
chybét. Najdete v ném 5 druht pralinek, takze
se mdte na co tésit.
www.instagram.com/ferreropralinky

Neskuteéné Sikovnd spisovatelka, bloger-
ka a podnikatelka Tereza Salted oteviela
v Praze v ltalské ulici obchod s détskym
oble¢enim Salted. Jd jsem se tam sice
jesté nestalila zajit podivat, ale uz jsem
kompletné projela jeji e-shop. Najdete zde
opravdu prekrdsné, a predeviim kvalitni
kousky. Vsechny od zndmych skandindv-
skych znacek.

www.salted.cz

Ani jsme se nenaddli a u# tu je druhy dil
kuchatky ULALA, kterou maji na svédomi
manzelé Pavlina a Martin Lubojatzky. Jd
jsem prvni dil dostala od Pdji a musim vém
¥ici, e takhle propracovanou kuchaiku jsem
snad jesté nevidéla. A j& uZ se ted tésim, a¥
si oteviu druhy dil. Médm pro vds malé ta-
jemstvi. V dal$im &isle mého online magazi-
nu, které bude specidlni vdnoéni, se mazete
tésit na rozhovor s autory kuchavek ULALA.
Mdte se rozhodné na co t&sit.

www.lubojatzky.cz

V ¥ijnu jezdime kazdy rok na vinobrani
na Moravu. Ani tentokrdt jsme nevyne-
chali a jiz podruhé mé nohy zavedly k
@andulka_winery. Tato Sikovnd mla-
dd Zena ptipravuje nejen skvélé dob-
roty, ale spole¢né se svym dédeckem
déla skvélé vino (jé jsem si zamilovala

jeji Malverinu). Navic se u ni mtzete
V F¥ijnu jsem s kamarddkou

vyrazila na degustaci 3u-
mivych vin cava od znacky
Freixenet. Na prvni pohled
jsem se zamilovala do iko-
nické ¢&erné lahve Frexei-
net Cordon Negro, kterd
u nds vyhrdla ale i svou
chuti. Tato cava svétle zla-
tavé barvy se zelenkavymi
odlesky a jemnym, dlouho-
trvajicim perlenim md ex-

v mensim poétu osob i ubytovat a v
Dolnich Bojanovicich vém ptipravi
degustaci. MtZete si u ni objednat fi-
remni veéirek, ale i rodinnou oslavu. V
prosinci navic porddd vdnoéni setkdni.
@andulka_winery

V ¥ijnu jsme s manZelem Filipem
dostali pozvdni navstivit restauraci
U Tellerd. Najdete ji na rohu nd-
mésti Jitiho z Podébrad a byla to
nase prvni ndvitéva této skvélé re-
staurace. Nejen ze zde byla napros-
to skvéld obsluha a moc mé bavil
i moderni interiér, ale hlavné jidlo
bylo naprosto dokonalé. Na jidel-
nim listku najdete ¢eskou klasikuy,
y ale v modernim pojeti. Jd jsem si
treba dala koprovku, na kterou se
sem rozhodné vrdtim.
www.utelleru.cz

presivni vini pfipominajici
tropické ovoce s lehkym do-
tekem citrusové kary. Tato
cava zraje v lahvi 12-18 mé-
sictl, skvéle se hodi i jako

ddrek.

www.osobnivinoteka.cz

NAUCTE SE SPRAVNE
SKLADOVAT POTRAVINY

Vyhazujete az prilis ¢asto zka-
Zené nebo proslé potraviny?

Mize za tim stdat jak Spatné 4

pldnovdni nakupi, tak nevhod- 3

né skladovdni. Abyste omezili
plytvdni na maximum, vénujte - -

jedno odpoledne revizi lednice
a domadci spize. Diky spravné-
mu uspordddni ziskdte lepsi
prehled o uskladnénych potra-
vindch, které tak neskonéi zby-
teéné v kosi.

JAK NA LEDNICI

V lednici se snaZte vyhradit jednotlivé police konkrétnim typtm potravin. Na spodni, kde je chladnéji,
uklddejte oddélené maso a masné vyrobky, samostatnou polici vyhrad'te mléénym produktim a syrdm. Na
nejvyssi prihradku, kde je nejtepleji, pak patti jidla uréend k rychlé spotiebé.

STOP CHAOSU
Abyste neztratili prehled, vyuzivejte v lednici k ukladdni potravin organizéry a krabicky & dézy na potravi-
ny. Potraviny délte i podle trvanlivosti - jogurt s kratkou dobou spotfeby umistéte tak, aby byl .na oécich”,
zatimco hotéice mize na prileZitostné vyuziti éekat v zadnich pozicich. Vpredu ponechejte také nacatd a
oteviend baleni.

SPiZ JAKO CERNA DIiRA

Af uz mdte k dispozici spiz jako mistnost nebo jen pdr skiinék, vidy se snazte ukladat véci prehledné podle
kategorii. Na jednom misté byste tak méli mit p¥ilohy typu ryZe, kuskus &i téstoviny, jinde zase lahve s oleji
a dochucovadly. Casto vyuZivané potraviny nechte na policich vpredu.

DOZY | BOXY

Stejné jako u lednice, i ve spizi vdm vyrazné ulehéi orientaci krabice, plastové ¢i sklenéné boxy a jiné dézy
na potraviny. A nejen to - zabrdni ¥éddéni potravinovych mola a skadca.

.Casovanou bombou jsou také oteviend baleni ofitki &i suseného ovoce - nejen ¥e mohou ¥luknout, ale
rychle ptivdabi skadce. Proto je vhodné sdhnout uz p¥i ndkupu po znovu uzaviratelnych balenich, kterd pak
maZeme vyuZit i opakované a 3ettit tak prirodu,” dopliiuje Barbora Beranovd z Kosik.cz.

CISTETE A UKLIZEJTE

Nauéte se lednici vidy jednou za tyden probrat, zkontrolovat uloZené potraviny a spotfebovat ty, u kterych
hrozi zkazeni. Kazdy mésic ji pak vycistéte dukladnégji. Abyste zamezili nepfijemnym pachtim z aromatickych
potravin, nechte na talitku rozkrojeny citron nebo vysusenou kdvovou sedlinu.




