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Kdyz jsem byla mald, predstavovala jsem si, jaké to asi bude po roce 2020. Jak se budeme
teleportovat, létat béZné do vesmiru a jak uz tfeba nebudeme muset chodit do prdce. Détské sny
a predstavy jsou nékdy opravdu zajimavé. A kdykoli se ted” koukdm na naseho Vojtu, vlastné mu
stradné zdvidim tu détskou nevinnost, nevédomost a ¢&istotu duse. Svét totiz neni vilbec jednoduché
misto k Ziti. A i kdyZ je tu krdsné a stoji za to si uzivat kazdy den s usmévem, nékdy je to prosté
pekelné slozité. MoZnd i proto bych nékdy chtéla znovu zazit den v kazi ditéte, kdy jeding starost
byla premluvit rodi¢e, abych s kamarddy mohla zGstat je$té venku nebo abych u kamardadky mohla
prespat. A i kdyZ se mi to asi nikdy nesplni, snazim se tu jiskru v o¢ich vidét kazdy den u svého syna.

Nechci byt viibec pesimistickd, ale leden a unor jsou mé nejméné oblibené mésice. Mdm v nich
pocit, Ze se neni na co t&sit. A i kdyZ nds letos ¢ekaiji jesté v lednu dva prodlouzené vikendy na
hordch, vzhledem k situaci se snéhem si téch hor asi ani moc neuzijeme. Kdyz o tom viem ale tak
premyslim, nejradéji bych sebrala krosnu, hodila ji na zédda a vyrazila, stejné jako jsme to délali
pred deseti, patndcti lety, na Bali. Prosté jen tak byt a 3 tydny netesit nic jiného. Jak to mdte s
t&mito mésici vy, mdte je rdadi, nebo jsou pro vds taky takové, jak popisuji? KaZdopddné jsem
stradné moc zvédavd, co ndm rok 2023 p¥inese. Jd mdm v pldnu mnoho véci a tésim se, které z nich
se mi poda¥i realizovat. UZivejte si prvni dny roku 2023 a preji vdm do né&j hlavné hodné zdravi.
Protoze kdyz mdme zdravi, véechno ostatni jde mnohem jednoduseji.

5 lishow fovnara

Kazdy mésic vdm ted nové budu p¥indset tipy na podcasty. | kdyz
bych opravdu hodné chtéla, na éteni knizek neni tolik ¢asu, takze
poslouchdm po cesté do prdce podcasty. V prosinci jsem objevila
podcast Plny kecky s podtitulkem Podcastovd série pro viechny,
kte¥i uz toho maji plné kecky a uz to tak nechtéji. Ja si béhem par
dni pustila viechny dily a byla jsem nadsend. Tak si urcité tento
podcast poslechnéte.



CO VAM NESMI UNIKNOUT

NA BRUNCH DO MICHALSKE

Nevite, kam na vyborny brunch za p¥iznivou cenu? Zkuste restauraci Deer
v Michalské ulici. Pod k¥idly $¢fkuchate Lubomira Dolejse je to zdruka
prvotiidniho zdzitku, a to nemluvim o zdzitku ze samotného mista historické
Prahy. Legenddrni francouzské nebo anglické snidané jsou neuvétitelné,
prijdte se o tom presvéd<it sami.

deerprague.com

USPECH PARALLEL GARDEN V KAMPANI NA HITHITU

Hydroponicky systém SKUBA slavi dspéch v kampani na
Hithitu. Vybralo se zde témé&¥ milion korun na podporu
vyroby tohoto udrZitelného pomocnika na péstovdni zeleniny
v domdcim prostfedi. Levné, zdravé a bez chemie. Rostlinky
navic obsahuji vice vitaminG a dal3ich vyzivnych latek nez
béZné dostupnd zelenina v obchodé.

www.hithit.com

KAM NA PORADNY OBED? DO KAVAREN
CROSSCAFE

.Potdadny ob&d" neni jen tak ndhodné pouZiti slov, je to
také ndzev obédového menu kavdren CrossCafe poddva-
ného ve viedni den od 10:30 do 14:30. Menu se kazdy den
méni a vidy v ném najdete vydatnou zeleninovou polév-
ku a poctivé teplé hlavni jidlo. Po obédé pak rozhodné
zGstante na kdvu a dezert.

WWW.C I’OSSCG‘FG.CZ

JOVEJOVE

Moje kamarddka, blogerka Rebeka, kterou zcela jisté zndte z
Instagramu jako @styleofbecca, spoleéné s jeji kamarddkou

Sindy zaloZily zna¢ku Jove)ove. Jejich médni kolekce jsou velmi
hravé, barevné a z kvalitnich materidla. Pokud chcete byt také tak
origindlni, jako jsou jejich modely, urcité mrknéte na jejich e-shop. Ja
mdm od holek jejich tricko a nosim ho skoro furt.

www.jovejove.sk



http://www.deerprague.com
http://www.hithit.com 
http://www.crosscafe.cz 
http://www.jovejove.sk 

Je tu novy rok a s nim i desitky predsevzeti, kterd nam vétsinou maji zkvalitnit

ndsledujici rok. Dost ¢asto se tykaji aktivit, které maji podporovat nase zdravi.

Pokud si ale mame pldnovat .Zit zdravéji”, na prvnim misté na Zeb¥icku pred-

sevzeti by mély stdt preventivni prohlidky, a to i v pFipadé, zZe se citime zdravi

jako rybi¢ka. Proto mdm pro vds jejich prehled, abyste védéli, na co byste v
pribéhu roku neméli zapomenout.

PRAKTICKY LEKAR

Dospéli od 18 let maji ndrok na hrazenou preventivni prohlidku u praktického lékate jednou za dva
roky. Kromé doplnéni udaji do anamnézy a kompletniho vysetteni, jako je napt. méreni krevniho
tlaku, vy3etfeni zraku a sluchu, je souédsti navitév také kontrola o¢kovdni a predepsanych preven-
tivnich vysetveni.

OCNI

Od véku 45 do 61 let vam praktic¢ti Iékati vystavi kazdé EtyFi roky doporuéeni na preventivni vyset-
feni u oftalmologa, kterym lze véas zachytit zdvainé bezptiznakové oéni onemocnéni. Provddi se
napt. vySetieni zrakové ostrosti, refrakénich vad nebo méteni nitrooéniho tlaku, ktery je rizikovym
faktorem vzniku zeleného zdkalu.

GYNEKOLOGIE

Viechny divky a Zeny od 15 let by mély absolvovat gynekologickou prohlidku kazdy rok. Léka¥ v
pripadé zmén doplni rodinnou i osobni anamnézu pacientky, vysetii ji a odebere cytologicky stér.
U negativniho vysledku se ve véku 35 a 45 let provadi screeningovy test na pritomnost HPV (viru,
ktery mimo jiné zpusobuje rakovinu délozniho hrdla). Od 25 let ugini klinické vy3etfeni prsou v
pripadé, Ze se v rodiné vyskytuje zhoubny nddor prsu nebo pokud madte jiné rizikové faktory. Ja
chodim na pravidelné gynekologické prohlidky kazdy rok k pani doktorce Hordkové do gyneko-
logicko-porodnické ambulance Gynia, kterd se nachdzi u Smichovského ndadraZi. Na sono prsu
dochdzim také kazdy rok do Mamodiagnostického centra Waltrovka na Praze 5.



KOZNI

Kozni vySetfeni je sou&dsti preventivni prohlidky u praktického Iékaie a mélo by se tedy provadét
jednou za dva roky. V pfipadé ndlezu vds doktor odkdZe na ptisluind vysetieni véetné odborného
u kozniho lékate. Kdykoliv v p¥ipadé potizi, zmén vzhledu kiZe apod. pak mizete navstivit der-
matologa i bez doporuéeni praktického lékate, vysetieni hradi pojisfovna. Preventivné by se viak
méla prohlidka u dermatologa absolvovat jednou za rok, v takovém pripadé si ale musite navitévu
hradit sami.

STOMATOLOG

Zubniho lékaFe maZete navstivit jednou do roka v rdmci preventivni prohlidky. Ve stejném roce, ve
kterém ji absolvujete, maZete vyuZit dle potfeby jesté jedno orientaéni vysetreni (kontrolu dentdlni
hygieny, osetieni b&inych afekci, parodontu apod.). Jd osobné uz né&kolik let jezdim s Vojtou do

Védomic na kliniku DVDent.

DLE VASEHO VEKU MUZETE
| VYUZIT SCREENINGOVA
VYSETRENI:

» screening nddor( prsu prostred-
nictvim mamografie

» screening nddorl tlustého stieva
a koneé&niku

» screening nddort délozniho hrdla

+ screening karcinomu plic

INFORMUJTESEO
POTREBNYCH OCKOVANICH,
VYSETRENICH A VYHODACH

Nezapominejte na nutnd preockovd-
ni, popt. novd ockovdni, kterd se do-
poruuji v uréitém véku & u uréitych
anamnéz a nemoci. Doporuéuiji se in-
formovat u své pojistovny o dalsich
moznych plné ¢&i &¢dasteéné hrazenych
vysetienich, dost ¢asto mivaji pojis-
fovny své programy a prispivaji na
vi. Pop¥ipadé se poptejte u svého lé-
kate, ktery znd vés zdravotni stav a
doporuéi vam to nejnutnéjsi.



KNIHY A KUCHARKY i

Kniha téch nejkvalitngjsich gastrono-
mickych podnikéi Ceské republiky oce-
nénych Zlatymi lvy. Kazdd restaurace

FAMOZNi! OD BABICKY md svoji dvojstrdnku, na které najdete

Mirka van Gils Slavikova kromé zdkladnich informaci i nddherné
fotografie jejiho interiéru a rozhovor s

Svétozndmd cukrdika Mirka van Gils Slavikovd jejimi zdstupci. V pravodci naleznete

ve své nové kucha¥ce nabizi éeskou cukrdiskou TIP 2023 podle nakladatelstvi TopLife

klasiku. Vraci se svym uménim do dob prvni Czech - nové restaurace, které do hod-

republiky a ptiddvd k tomu uZasné fotografie. noceni navrhli inspektofi.

Jako babi¢ka povaiuje za dilefité predat no- www.toplifeczech.cz

vym generacim to, co ji samotnou naudili pra-

rodice.

www.mirkavangils.cz

EXTRA DQBRE VECI. OTTOLENGHI TESTOVACI
KUCHYNE
Noor Muradovd, Yotam Ottolenghi

Dalsi kuchatka od Yotama Ottolenghiho, ve které
najdete syté i lehké pokrmy se zeleninou v hlavni roli,
poka?dé s néjakym dopliikem - omdckou, dresinkem,
marinddou, kfupavou posypkou aj. Tésit se mizete tieba
na pesto z jarnich cibulek, petrielkovy olej, marinovany
syr feta, kokosové &atni nebo mrkvovo-zézvorovy dresink.
www.slovart.cz

OBRAD

Carmen Mola

Elena Blancovd, policejni inspektorka, fesi se svym tymem brutdlni vrazdu Zeny, kterd méla
tésné pred svatbou. K podobné ritudlnimu zlo¢inu doslo i pred sedmi lety, jenZe pachatel si
dosud odpykdvd trest. Existuji tedy dvé mozZnosti: bud’ md ndsledovnika, anebo je uvéznén
nevinny. Zjistéte spolu s Elenou, jak se to celé stalo.

www.albatrosmedia.cz

ALZBETA &
MARGARET: DUVERNY
SVET KRALOVSKYCH
SESTER

Andrew Morton, Katefina
lvékovd

CELY SVET V POHYBU
Tom Schamp

V prabéhu nasi historie
byl svét neustdle v pohy-
bu, a to diky viemoznym
dopravnim ¢&i jinym pre-
voznim prostiedkaim. Tato
Uzasné barevnd kniha
Cely svét v pohybu nabid-
ne détem prehled modelt
dopravnich  prostiedka,
jako je napt. trojsky kan,
postovni viz, parni loko-
motiva nebo tieba vespa.
Kromé toho se dozvi mno-
ho informaci a zajimavos-
ti.

www.albatrosmedia.cz

Nejnovéjsi biografie
Andrewa Mortona
zkoumd jeden z
nejintenzivnéjsich,
nejbldznivéjsich vztaht
krélovské rodiny a nabizi
jedineény pohled na tyto
dvé odligné sestry a na
trvaly vliv, ktery mély na
monarchii a na zptsoby,
jakymi se prizptisobovala
ménicim se mravam 20.
stoleti.
www.albatrosmedia.cz



http://www.mirkavangils.cz 
http://www.slovart.cz 
http://www.albatrosmedia.cz 
http://www.toplifeczech.cz
http://www.albatrosmedia.cz 
http://www.albatrosmedia.cz

POMAZANKA

5 pecenou Cevvenou ¥epou a vicottou

Dalsi zdravy recept na lednové hre-
Seni. Pomazdnku s peéenou ¥fepou a
ricottou si mizZete doprdvat Casto, je
plné zazraénych ldtek, které podpo-
¥i vasi imunitu. Ja ji miluji k snidani
na pecenou bagetu, ale hodi se i jako
rychla svaéinka nebo pohosténi pro
neéekanou ndvstévu.

Na pomazdnku:

* 2 mensi bulvy &ervené fepy

« 250 g ricotty (ptipadné Luginy)
o 1/2 lzicky &erstvého tymidnu

o shl, pep¥

Na dokonéeni:

o hrst smési ofizk a seminek (napt.
liskové otisky, pistdcie, sezam a mdk)

» nékolik kapek olivového oleje (napt.
mj oblibeny Arbequina Premium)

. sal
o klicky
« 2 ciabatty

Cervenou fepu si omyjeme a zabalime do alobalu. Jd ji vidycky pecu ve své troubé od znagky
Bosch ve 4D horkém vzduchu na 200 stupnid. Trvd to hodinu az hodinu a pil (zdleZi na velikosti
¥epy). Repu nechéme vychladnout a poté ji oloupeme.

Cervenou fepu si nastrouhdme najemno, pridéme ricottu, tymidn a podle vlastni chuti osolime
a opepfime.

Na pdnev si ddme nékolik kapek olivového oleje, ofechy si zlehka nasekdme a ptiddme spolu
se sezamem a mdkem na pdnev. Zlehka tuto ofiskovou smés osolime a restujeme chvilku do
zezldtnuti. Smés si ddme do misky.

Na pdnev si ddme opét nékolik kapek olivového oleje a ope¢eme na ném z obou stran na pldt-
ky nakrdjené ciabatty.

Na ciabatty ddme pomazdnku z fepy, ozdobime klicky a ofitkovou smési.



Trocha
lednové
Inspirace

V prosinci jsem si pofidila
par novych kousk( do
naSeho bytu a také na sebe.
A Fikala jsem si, Ze by vés
takové tipy mohly bavit.
Rovnou vdm sem pfiddvam
odkazy, kdyby se vdm néco
libilo. V&tSina produktii je z
obchodu Sinsay a Mohito.


https://sinsay-cz.mtpc.se/3121620

https://sinsay-cz.mtpc.se/3122566
https://sinsay-cz.mtpc.se/3122568
https://mohito-cz.mtpc.se/3092118
https://mohito-cz.mtpc.se/3111382
https://mohito-cz.mtpc.se/3123806
https://mohito-cz.mtpc.se/3123811

UMITE SPRAVNE SKLADOVAT
OVOCE A ZELENINU?

Vice nez 9 kilogrami. Tolik ovoce a zeleniny kazdy z nds roéné .zahodi” do kose. Davodt maze byt
nékolik - 3patné& napldnovany jidelni¢ek, prebytky ze zahrady a také 3patné skladovdni. Nauéte
se uchovdvat ovoce a zeleninu tak, aby vdm vydrzely erstvé co nejdéle.

.Veskerou zakoupenou zeleninu a ovoce doma hned vyndejte z papirovych & plastovych obalu
a zkontrolujte - miZe se poskodit béhem prepravy anebo si spatnych kouskt nevsimnete uZ pri
ndkupu. Poskozené ¢i nahnilé plody odstrarite a neuklddejte s ostatnimi hniloba by se rychle
rozsitila. Zakladni pravidlo zni - neumyvat. Voda by smyla ochrannou vrstvu a plody by se rychle
zacaly kazit. Umyjte vidy jen to mnoZstvi které se chystdte ihned spotiebovat,” dopliuje Jaroslav
Neuman, specialista na ovoce a zeleninu z Kosik.cz.

SKLEP JE VYHRA

Ke skladovdni ovoce a zeleniny je sklep idedlnim mistem. Mé&l by byt tmavy, chladny, s dostate¢nou
vlhkosti a p¥istupem &erstvého vzduchu. Ovoce v ném neuklddejte pohromadé se zeleninou, aby si
nepredaly pachy. Jablka & hrusky vyskladejte do bedni¢ek nebo na police, aby se jednotlivé kusy
nedotykaly. Mrkev skladujte idedlné v pisku, aby nevysychala. Cibuli zase svédéi zavéseni pod stropem.
Brambory by mély byt na tmavém misté, aby nekli¢ily a netvoftil se v nich jedovaty solanin. Ve sklepé
by neméla klesnout pod 4°C.

LEDNICKA, NEBO SPiZ?

Kdo nemda sklep, musi se spolehnout na lednici a spiz. Nejé¢astéjsi skladovaci chybou v domdcnostech
je pak to, e do ledni¢ky ddvdme i ovoce a zeleninu, kterym by bylo lépe ve spizi. Zbyte¢né tak
zkracujeme trvanlivost plodaim, které by ndm mimo lednici vydrzely mnohem déle.

.Zeleninu jako brokolici, fedkvi¢ky nebo saldty mizZete umistit do misticky s vodou, vydrzi tak déle cerstvé.
Plati to i pro bylinky, kterym pfisun vlhkosti také bude svéd¢it. A pokud vdm po vareni zbude nap¥iklad
polovina celeru, avokdda nebo kus citronu, nevyhazujte je. Zabalte je do voskovych ubrousku, které je
dokdzi pFirodni cestou zachovat Cerstvé jesté nékolik dnu,” priddava nékolik tipa Jaroslav Neuman.

Co pat¥i do lednicky:
* bobulovité ovoce (jahody, maliny, bortivky...)

» papriky

o listovd a kostdlovd zelenina (salaty, kvétak,
brokolice)

*  bylinky

Co pat¥i do spize ¢&i sklepa:

e cibule
e Zesnek
*  brambory

* korenovd zelenina
dyné a tykvovité plody
e rajcata

e citrusy
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WBeauty okéntio

AMPULE OOLABOO PRO MLADSI
VZHLED PLETI

Pokud vds trdpi vrasky a celkové stdrnu-
ti pleti, vyzkousejte ampule ¥ady SMART
aesthetics superhero vitamin A ampoule.
Uginné slozky podporuiji regeneraci pokozky
a redukuiji viditelné zndmky stdrnuti. S jejich
pééi budete mit méné vrdsek a hladkou a
rozjasnénou plef.

eshop.oolaboo.cz g

SUCHY VOSK VE SPREJI DRY WAX

Alcina prichdzi se stylingovou novinkou, se suchym vos-
kem ve spreji Dry Wax. P¥ipravek doddvd vlasam tzasnou
texturu, lehké zpevnéni, matny fini$ a hodi se na viechny
délky a typy vlast. Snadno se nandsi a nezatézuje vlasy.
www.alcina.cz

PALETKA
ROZJASNOVACU
A TVARENEK
INSPIROVANA
AVATAREM

V této luxusni paletce tvdienek a rozjas-
novacd NYX Professional Makeup Limited
Edition Avatar Pandoran Paradise Palette
najdete Sirokou skdlu odstint, matnych i
t¥pytivych, které se hodi na kazdodenni lice-
ni, ale i na slavnostni pt¥ileZitost. Rozjastiova-
&e a tvdfenky maiji veganské sloZeni.
www.notino.cz


https://eshop.oolaboo.cz/ 
http://www.astratex.cz 
http://www.fann.cz  
http://www.alcina.cz 
http://www.notino.cz

DAMSKY PARFEM BLACK
OPIUM LE PARFUM OD YSL

Black Opium Le Parfum je novd viané
od znatky Yves Saint Laurent. Spickovi
parfumé¥i,  kte¥i  stoji za  pavodni
parfémovanou vodou, posilili ryzi intenzitu
viné Black Opium, kterd ui tak poutala
pozornost, extra ddvkou vanilky. Vznikla tak
luxusni, moderni a jedineénd viné. V prodeji
bude od tnora ve vybranych parfumeriich.

HAND SUPERFOOD
OD GARNIER BEFORE MAGNESIUM

. BAR TUHY MASAZNI
V zimé& pokozka rukou trpi,

protoze je dost casto vysta- OI-EJ
vovdna zméndm teplot. Novd
tada Hand SuperFood od
Garnier nabizi pécéi o ruce,
které md 98% ptirodni slo-
Yeni. Hydratuje pokozku aZ
na 48 hodin a je odolnd vadi
myti rukou. Dlouhodobé udr-
Yuje pokozku rukou vyZivenou

www.lush.com
a zdravou.
www.garnier.cz

Tuhy masdini olej znacky Lush s acinnou
kombinaci hoté¢iku a kofeinu vdm pomauze
nastartovat a zregenerovat svaly a celkové
télo. Ovdlek muZete pouZit p¥ed cvicenim,
stadi s nim prejizdét po pokoice za pouziti
rychlych a rdznych pohyba, které zajisti co
nejlepsi stimulaéni a oZivujici uinek.

GREEN IDEA: NASTARTUJE svj
TELO POMOCI ANTIOXIDANTU

Stres, znecisténé Zivotni prostfedi, nevhodnd
strava, to vie vede k ohroZeni zdravi nasi po-
kozky. Aktivni pletfovy krém od Green idea plni
diky astaxanthinu, jenZ je jednim z nejsiln&jsich
ptirodnich antioxidantd, nejen funkci bariérové
ochrany pokozky, ale také aktivné pusobi proti
vné&j$im vlivim prostiedi.

www.greenidea.cz



http://www.skinceuticals.com 
http://www.garnier.cz 
http://www.lush.com 
http://www.greenidea.cz 
http://www.neuma.cz 
http://www.lush.com 

LOSOS S BYLINKOVOU KRUSTOU

a bovamborami Hasselback

Pokud ve své kuchafce marné
hleddte jidlo, které je vdééné a které
si zamiluje opravdu kazdy, zaviete
knihu a zamé¥te pozornost na tento
recept. Prdvé kombinace lososa
s kfupavou bylinkovou krustou a
peéenych  brambor Hasselback
bude tGzasnou pochoutkou pro celou
rodinu.

Na brambory Hasselback budeme

potiebovat:

e 10 ks brambor (stfedni velikosti)

+ Borges Classic olivovy olej

e 3fdvu z 1/2 citronu

» ko¥eni (nap¥. na grilovanou
zeleninu)

« sal

Na t¥i porce lososa budeme

potiebovat:

* 3 porce lososa (cca 150 g/poreci)

* 3 lzice panko strouhanky (p¥ip.
rozmixované starsi housky)

* 3 lzice strouhaného parmazdnu

* hrst nasekanych bylinek (napt.
libecek, petrzelka, tymidn, 3alvéj)

* 3 lzice Borges Classic olivového
oleje

o sil, pep¥

1. Brambory dobfe omyjeme, nafeZeme je asi po pul centimetru, ale nedokrajujeme je, aby drzely
pohromadé.

2. V misce si rozmichdme olivovy olej, citronovou $tdvu, kofeni a stl. Brambory touto marinddou

polijeme a vyskladdme je na pekdéek vylozeny pecicim papirem. Pe¢eme na 200 stuprl cca

40-50 minut.

Lososa osolime, opepfime a dédme ho do pekdcku vylozeného pecicim papirem.

4. V mise si smichdme strouhanku, parmazdn, nasekané bylinky a olivovy olej. Dle chuti osolime a
navriime rovhomérné na lososa. Rozehiejeme si troubu na 200 stuphid a pe¢eme cca 15 minut
(idedln& s teplomé&rem, kdy teplota ve stredu lososa dosdhne 70 stupna).

w



CHEESECAKE S BiLOU COKOLADOU

a gistaciovgm grilidsem

Mdm pro vds opravdu povedeny recept na
cheesecake s bilou ¢okolddou z knihy Sladké od
mého oblibence Yotama Ottolenghiho. Malinko
jsem si ho poupravila podle svého, predevsim jeho
zdobeni. Pistdaciovy grilias doda dezertu jedineény
Jook”, ale co hlavné - jedineénou chuf.

Na korpus (dortovd forma o velikosti 20-22 cm):
+ 50 g mandli

+ 140 g karamelovych mdslovych susenek

+ 70 g mdsla + na vymazdni formy

Na ndpln:

+ 450 g kvalitni bilé ¢okoldady

+ 400 g krémového syra

e 3 vejce

+ 200 g zakysané smetany (cca 16%)
« 1/2 Izicky citronové kary

« 1/2 vanilkového lusku

Na pistdciovy grilias:

« 100 g cukru krupice

e 60 g pistdcii

+ olej na potieni peciciho papiru

Mandle si oprazime v troubé cca 10 minut na 160 stupnid. KdyZ ndm hezky zezldtnou, nechdme je vychladnout a
nasekdme nahrubo. Dortovou formu si vymaZeme mdslem a vyloZime peéicim papirem.

Susenky si rozmixujeme najemno. Mdslo si v rendliku rozpustime. Mandle, susenky a mdslo smichdme dohromady.
Vzniklou smés poté naneseme na dno formy a pomoci lZice urovndme. Dortovou formu ddme do lednice.

Bilou ¢okolddu si rozdélime na dvé hromddky. 350 g si rozldmeme do misky a pomalu rozpustime ve vodni ldzni.
Jakmile se ¢okoldda rozpusti, nechdme ji chvilku v pokojové teploté zchladnout. Zbylych 100 g ¢okoldady si nakrd-
jime noZem na malé kosticky.

Krémovy syr si ddme do misy od robota a s pomoci plochého ndstavce ho utfeme do hladka. Poté pfiddme vejce,
zakysanou smetanu, citronovou kiiru a seminka z vanilkového lusku. Kdy? se vie hezky propoji, ptiddme rozpusté-
nou ¢okolddu. Nakonec p¥iddme nasekanou ¢okolddu.

Vznikly krém nalijeme na susenkovy zdklad. Formu na dort ddme jesté na plech, protoZe se maze stdt, Ze ndm
trocha tuku vyteée, pokud neni forma tplné dokonale tésnici. Pe¢eme v horkovzdusné troubé na 150 stupnt 60
minut. J& pedu vidycky takové dorty v mé troubé od zna¢ky Bosch na 4D horkovzduch. Jsou diky tomu hezky rov-
nomérné propecené.

Po uplynuti 60 minut jen pootevieme dvitka trouby a nechdme cheesecake v troubé vychladnout, aby nemél tep-
lotni $ok. Poté ho ddme jeté na minimdlné 4 hodiny do lednice vychladnout (nejlépe pfes noc).

Mezitim si p¥ipravime grilidgs. Vezmeme si pldt peciciho papiru a zlehka ho potieme olejem. Do silnosténné pdnve
si ddme cukr a nechdme ho na strednim plameni zah¥ivat. Po chvilce se ndam zaéne tvotit karamel, ktery nechdame
mirné zhnédnout. Poté do néj vhodime nasekané pistdcie a ihned odstavime z pdnve. Grilids nalijeme na pedici
papir, ktery ptelozime, a grilids rychle dorovndme vdle¢kem, abychom z néj méli hezkou placku. Grilids nakonec
naldmeme nebo rozdrtime a ozdobime jim dort.



VAJICKOVA POMAZANKA

Bilkoviny jsou dillezité pro
tvorbu a obnovu bunék
a tkdni, télo si je neumi
samo  vytvorit, proto
je nuitné je pravidelné
doplfiovat. Mdm pro vds
tip, jak na to. Zarad'te do
jidelnicku tuto vaji¢ckovou
pomazdnku. Muazete si
ji dat v jakoukoliv denni
dobu a vidy si skvéle
pochutndte a na dlouhou
dobu se zasytite.

Na 2 porce:

¢ 2 vajicka

¢ 120 g Luéiny Linie (&ast
muizZete klidné nahradit
bilym jogurtem nebo
cottage)

+ 1lzi¢ka dijonské ho¥¢ice

» nékolik kapek citrénové
stavy

s pept, stl

* mikrobylinky nebo
pazitka

* nasekané ofisky na
ozdobu (nap¥. pistdcie)

« tedkvicky na ozdobu

Postup:
1. Vaiji¢ka si uvafime natvrdo. Nechdme je vychladnout, oloupeme je a nakrdjime na malé
kosticky.

2. Vejce si ddme do misky, ptiddme Luéinu, dijonskou ho¥¢ici, citrénovou $tdvu a podle
chuti osolime a opep¥ime.

3. Hotovou pomazdnku namazeme nejlépe na Zitny chléb. Nakonec ji ozdobime mikroby-
linkami, na pldtky nakrdjenou fedkvi¢kou a nasekanymi orisky.



TIPY MESICE

MUFFINY BEZ LEPKU LABETA

Kdo by nemiloval muffiny. Ted' uz si je mazete

vychutnat i bez lepku s touto namichanou smési

z kuku¥iéné a ryzové mouky, se kterou budete mit
napeceno raz-dva. Stadi jen pridat vejce, mléko, olej
a nadychané a lahodné muffiny jsou p¥ipravené k

=

nazdobeni nebo rovnou k snédeni.

www.labeta.cz

AUTHENTIC CAJE PRO ZAHRATI

Zahvejte se v tomto mrazivém pocasi
ovocnymi &aji prémiové kvality. Rodinnd
firma Authentic ¢aje nakupuje p¥imo od
péstiteltl a podporuje tak mistni podnikd-
ni prosttednictvim vys$ich odbéra, féro-
vych cen a sdileni znalosti. Viechny obaly
Authentic &ajd jsou navic 100% rozloZitel-
né a ekologicky Setrné.

www.kosik.cz

SACKY NA PREKAPAVANOU
KAVU OD THE MINERS

Oblibend sit kavdren The Miners
predstavuje rip coffee, sacky na pre-
kapdvanou kdvu. Vybrat si mizete ze
dvou variant, Drip coffee Colombia
Guava Banana, ve které vynikda pti-
chuf guavy, melounu, zralého bandnu
a hoiké ¢okolddy, a Drip coffee Bra-
zil Anilson Faria Ramos, kterd potési
viechny ty, kte¥i maji radi éokolddu,
bortivky, karambolu a mango.
www.theminers.eu

EKOLOGICKY PRACI GEL
ISOKOR BOHEMIA

Pokud hleddte praci prostiedek, kte-
ry Géinné vypere viechno 3$pinavé
prddlo i na nizké teploty a zdroven
bude 3etrny k Zivotnimu prostredi, vy-
zkousejte znacku ISOKOR Bohemia
a tento CLEANEE EKO Praci gel na
barevné pradlo. Obsahuje 92,5 % pf¥i-
rodnich slozek a je vhodny i pro tu
nejcitlivéj$i pokozku.
www.isokor.cz

PASTIKY PATE DU CHEF

Ceskd znatka nabizi delikatesni pastiky,
které si mtzete vychutnat v kombinaci s
neobvyklymi ingrediencemi. Na jejich p¥i-
pravu se pouZivaji ty nejkvalitnéjsi surovi-
ny a je to zndt prdvé na jejich jedineéné
chuti. Navic pastiku dostanete v praktic-
ké keramické misce, kterd je znovupouZi-
telnd, takZe ji mazete v kuchyni jakkoliv
dal vyuzit.

www.kosik.cz

OVESNY NAPOJ MLK
BARISTA

Farma Zivina nabizi opravdu kvalitni
produkty, které navic dob¥e chutnaiji.
Jednim z nich je i tento ovesny ndpoj
MLK Barista. Je vegan-friendly a je
vhodny pro viechny s intoleranci na
laktézu. Bude skvéle chutnat v ran-
nich ovesnych kasich, ale diky jeho
hebké mlééné péné se hodi také do
kavy.

www.zivina.cz
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1.2.3. FRIES MCCAIN

HRANOLKY Z TROUBY

Nechce se vém délat domdci hranol-

ky, ale chcete si uzit opravdovou chuf
brambor? Vyzkousejte jedny z McCain
hranolek 1.2.3. Fries! Jsou p¥ipravené
doslova raz-dva peéenim v troubé, bez
kapky oleje, a navic jsou kfupavé, chut-
né a vonavé. Jsou vhodné i pro vegany a

=

L-TRYPTOFAN - PRO
DUSEVNI POHODU A KLID

Leden je pro mnoho z nds mésicem emoéni nerov-
novdhy a nedostatku energie. Podpoite svou mysl,
dugevni pohodu a spdnek doplikem stravy Vitar
L-Tryptofan forte. Ten obsahuje aminokyselinu
L-tryptofan vhodné doplnénou vitaminem B6, hot-
¢ikem a prirodnimi extrakty z Rhodioly rosey a Schi-
zandry pro navozeni celkové harmonie.
www.nasevitaminy.cz

=

neobsahuji lepek.
www.mccain.cz

SPALDOVA MOUKA CHLEBOVA

OD BIO PROBIO

Neni nad &erstvy chléb, ktery si upeéeme
doma. Mdm pro vds tip na chlebovou $paldo-
vou mouku, z ni¥ se chléb vidy povede, bude

kfupavy a zdravy. A nejen chléb, vykouzlit z
ni maZete housky, pizzu nebo treba buchtu.
Bio Probio pro vds mele setrné a jemné, aby si
mouka zachovala co nejvice Zivin.

BOZKOV UVADI NOVINKU

Bozkov md novy vzhled, moderni, prémiovy a
odrd#i kvalitu a poctivost znacky. Soucasné
spousti prodej novinky Bozkov Jemnd se snize-
nym obsahem alkoholu a reaguje tak na vzriis-
tajici oblibu ndpojii s nizéim obsahem alkoho-
lu. Uzijte si tuto luxusni novinku s prdteli nebo
doma se svym partnerem.

www.stock.cz

www‘probio.cz

MAGNETIBOOK DOPRAVNI
PROSTREDKY JANOD

Mdte doma malého milovnika dopravnich

prostredkt? Pofidte mu tuto praktickou

magnetickou tabuli s 80 dilky a 18 kartami s

predlohami. Stavét maZe podle téchto pred-

loh, ale i podle vlastni fantazie. Hra¢ka u

déti podporuje kromé kreativity také jemnou
motoriku a trpélivost.

www.kidsgalaxy.cz

FAZOLE BAREVNA OD MENU GOLD

Tento typ fazole mé mouénou konzistenci a
nabizi Siroké vyuziti. Hodi se skvéle do polé-
vek, salatt, omacek, na zapeéeni nebo pyré.
P¥i dpravé jim nevadi ostiejsi ko¥enéni, a
proto jsou idedlni nap¥. pro p¥ipravu chilli
con carne. Vedle vysokého podilu bilkovin
a vldkniny vynikd barevnd fazole nizkym
podilem tuku.

www.menugold.cz
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COMEBACK LIMITOVANE EDICE WATERDROP SKY

Zaénéte novy rok v pravidelném pitném rezimu, ktery vam zajisti

vvvvvv

Se SKY to ptjde jako po mdsle, oblibeny Microdrink plny svéZi chuti
a vitamint pomize kaidému s pitnym rezimem. Vezméte si svilj
skvély ndpoj s sebou, do prdce na trénink nebo jen na prochdzku.

www.waterdrop.cz
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30 MINUT YV
KUCHYNI

ZAPECENE PALACINKY 5 vicottou a +vavohem

30 minut v kuchyni, 40 minut nicnedéldni, serviruji za 70 minut

INGREDIENCE NA 4 PORCE:

120 g bilé pseni¢né mouky hladké,

1 vejce velikosti M, 300ml polotuéného
mléka, 3 lzice sluneénicového oleje, 10g
mdsla, 250g ricotty, 200g polotuéného
tvarohu, 2 Zloutky, kara z 1 stiedniho
citronu, 30 g vanilkového cukru, 30 g platku
loupanych mandli (Ize vynechat), stl

/ POSTUP: \

1. Nejprve si pripravte nep¥ilnavou pdnev o
praméru alespon 25 cm.

2. Do vétsi misy vlozte mouku, vejce, mléko
a 3Spetku soli a vytvorte ¥idsi tésto. Poté
na pdnev nalijte 1 lzici sluneénicového
oleje, rozettete ho papirovou utérkou a
pdnev rozpalte na strednim plameni. Na
rozpdlenou pdnev naneste <&dst tésta,
krouzivym pohybem tésto rozprostiete po
celé pdnvi a palainku opékejte na strednim
plameni 2 minuty z kaidé strany. Takto
pokracujte, dokud nezpracujete viechno
tésto. Hotové paladinky skladejte na tali¥.



http://www.30minutvkuchyni.cz

3. Nyni si rozpalte troubu na 215-220°C, ptipravte si vét3i misu a zapékaci nddobu (17cm x 22cm) a tu
vymazte mdslem. Do misy vlozte ricottu, tvaroh, Zloutky, kiiru z citronu a vanilkovy cukr a vie promicheijte.
Hotovou smé&s naneste na jednotlivé palacinky, ty zarolujte a nasklddejte vedle sebe do zapékaci nddoby.
Poté na povrch naneste zbytek smé&si a posypte mandlemi.

4. Takto pFipravené palacinky vloZte do predehfdaté trouby a peéte 20-25 minut na 215-220°C, dokud
povrch nebude zlatavy. Po upeéeni vyjméte zapékaci nddobu z trouby a palacinky nechte alespor 20 minut

vychladnout v pokojové teploté. Poté je nakrdjejte na pozadované porce a poddvejte.

Tip - Pred servirovdnim maZete paladinky posypat mouckovym cukrem a pridat €erstvé ovoce.

o /
HOVEZI S BROKOLICI

a gagvikou

30 minut v kuchyni, O minut nicnedélani, serviruji za 30 minut

INGREDIENCE NA 4 PORCE:

500 g mletého hovéziho masa, 150 ml séjové
omdcky, 1 lzice pernikového koreni, 200g
syrové brokolice (rozebrané na razicky), 1
velkd &ervend paprika (cca 250g), 1 velka
bila cibule, 2 stonky jarni cibulky, 3 strouzky
Cesneku, 3 lzice Fepkového oleje, 15g
kukuti¢ného skrobu, 50 ml vody, 2 lZice bilych
loupanych sezamovych seminek, 1 [Zicka chilli
vlo¢ek (lze vynechat), 1 limetka, stl

/ POSTUP:

1. Nejprve smichejte mleté maso s 20ml
séjové omadcky a 1 lzici pernikového koteni.

2. Poté omyjte a nakrdjejte viechnu zeleninu:
Razicky brokolice nakrdjejte na mensi
kousky, papriku na pldtky, cibuli na tenkd
pulkole¢ka, jarni cibulku na cca 2cm dlouhé
kousky a ¢esnek propasirujte.

3. Ve vétsi pdnvi rozehiejte 3 lZice Fepkového
oleje a na vysokém plameni na ném cca 5-8
minut opékejte maso ochucené pernikovym
kotenim a soli. Po opeéeni maso vyndejte z
pdnve a dejte stranou.

4. Zbylych 130 ml séjové omdceky smichejte v hrnku s 15 g kukut¥i¢ného 3krobu a 50 ml vody.

5. Poté do pdnve pridejte nakrdjenou zeleninu a na sttednim az vysokém plameni opékejte 3-4
minuty. K zeleniné ptidejte opecené maso a séjovou omdcku smichanou s vodou a skrobem a
opékejte dal3i 2-3 minuty.




6. Nakonec obsah pdnve posypte sezamovymi seminky a dochuftte chilli vlo¢ckami a $fdvou z limetky.

7. Hotové hovézi se zeleninou rozdélte do jednotlivych tali¥a a poddvejte.

Tip - Jako p¥ilohu poddvejte ryzi.

/

SYROVOSUNKOVI SNECI 2 vistovero +é5ta

20 minut v kuchyni, 65 minut nicnedéldni, serviruji za 85 minut

INGREDIENCE NA 15 KUSU:

300 g listového tésta (nebo

1 pfedptipraveny pldt - cca 275g),

2 strouzky cesneku (lze vynechat),

1 sttedné velkd Zlutd cibule (cca 80g),

2 lzicky provensdlského ko¥eni, 2 lZice
Cerstvé bazalky (nakrdjené najemno),

6 lzic kecupu, 4 lzice krdjenych loupanych
rajéat z plechovky,

200 g eidamu (30 % tuku v susing),
200 g kufeci 3unky (min. 90 % masa),

1 vejce velikosti M, 1 lzice polotuéného
kravského mléka, 2 Izicky suseného oregana

/ POSTUP: \

1.Nejprve predehiejte troubuna190 °Caplech
vyloite peéicim papirem. Tésto rozvdlejte
do pldtu o velikosti cca (20cm x 30cm). V
pripadé, ze mdte pldt predpripraveny, tésto
jiz vdlet nemusite.

2. Cesnek oloupejte a propasirujte do mensi

misky. Cibuli oloupejte, nakrdjejte najemno a

spoleéné s provensdlskym ko¥enim, najemno

nakrdjenou bazalkou, ke¢upem a rajéaty z
plechovky p¥idejte do misky k €esneku. Promichejte a vzniklou smé&s rozprostiete po celé plose pldtu tésta
pomoci spodni strany lZice.

3. Po sir3i délce tésta naneste odspodu nahoru v faddch vidy nejprve 1 pldatek eidamu a poté 1 platek sunky.
Stejnym zplsobem postupujte, dokud nezpracujete viechen syr a sunku. Takto p¥ipravené t&sto podélné

zarolujte a ndsledné natezejte na 15 kouskd pomoci vroubkovaného noze.

4. Jednotlivé $neky polozte natiznutou &dsti na plech a v mensi misti¢ce rozmichejte 1 vejce s 1 |zici mléka 2
IZickami oregana. Pomoci maslovacky potiete $neky vzniklou vajeénou smési.

5. Plech vlozte do predehidté trouby a 3neky pecte 30-35 minut p¥i 180-190 °C.

\6. Po upeéeni plech vytdhnéte z trouby a $neky nechte pred poddvdnim alesport 30 minut vychladnout. /
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SPENATOVE PALACINKY

S \michan\]\m'\ vajié\t\,

A ted opravdu vyzivové hodnotnd bomba.
Palaéinky jsou diky Spendtu plné vitamina
skupiny B, vitaminu C, drasliku, Zeleza adalsich
prospésnych latek. Vajicka, jak jsem psalq,
jsou zase plna bilkovin. A to vie dohromady
spolu se syrem Zervé, saldtem, Sunkou jamén
a klicky bude chutové dokonala snidané ¢i
velere, za kterou vam télo podékuje.

Na palaéinky (cca 3 kusy):

100 g &erstvého $pendtu
75 g hladké mouky

120 ml mléka

1 vejce

2 3petky soli

trocha prepusténého mdsla

Na naplnéni jedné palaginky:

1 lZice Zervé

2 vejce

hrst mixu salata

3 platky Sunky jamén
sal

klicky

pistdcie

épendf, mouku, mléko, vejce a sal ddme
do nddoby a pomoci tyéového mixéru
rozmixujeme.

Stfedni pdnev si rozpdlime a pomazeme
trochou prepusténého masla.

Z tohoto mnoZstvi usmaZime zhruba 3
palac¢inky. Nechdme je vychladnout.

Na pdnev si vyklepneme vajicka, lehce
posolime a pfipravime si michand vaijicka.
Palag¢inku namazeme Zervé, dame na pualku
mix saldtt, michand vajicka a Sunku jamén.
Pala¢inku preklopime napil a ozdobime
klicky a nasekanymi pistdciemi.
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