Na skok v kuchyni

Magazin o jidle a Zivotnim stylu
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ZIMA V PLNEM PROUDU

A& to jednu chvili vypadalo, Ze leto$ni zima snad ani nebude, myslim, Ze si ji v Gnoru je3té uZijeme. My jsme v lednu strdvili krésny
“volebni” prodlouzeny vikend na hordch s prdteli a nd$ Vojta se tam tak zdokonalil v lyZovdni, Ze posledni den u% jezdil na vleku i
na skokdnku. Je neskuteéné, jak se déti rychle nauéi véci, které je opravdu bavi. A myslim, ze lyZovdni je ptesné sport, ktery Vojtu
bavit bude. Je to totiz snad prvni véc, u které si nestéZuje, neremcd a fakt se na svah tési. TakZe se ted’ budeme snazit brét ho na
svah i o vikendu, aby se co nejvic vyjezdil. A jestli budou jesté néjaké volné terminy, urcité vyrazime i do naseho harrachovského
studia @studio_na_skok, kam mazete klidné prijet i vy.

Tento dvodnik bych ale rdda vénovala ptedstaveni mych dvou pomocnikt, bez kterych by tento magazin nebyl. Téch aktivit,
které mdm nejen na socidlnich sitich, ale i mimo né, je totiZ uz tolik, Ze bych to v jednom absolutné nestihala. A diky mé nejlepsi
kamarddce Lenée a mému synovci Davidovi mohu viechny moje ndpady realizovat. Pokud by treba nékdo z vés potteboval pomoci
s korekturou nebo tfeba s dpravou fotek nebo videi, uréité vém rdda preddm kontakt.

LENKA SALATOVA

Moje dlouholetd kamarddka a zdroven editorka magazinu Lenka byla u jeho vzniku, od
prvniho ¢&isla aZ dodnes mi pomdhd s textovou podobou a s korekturou. Navic ptichdzi s
novymi ndpady a pomdhd mi i s administrativou mého blogu.

DAVID DRAHOTA

Nedilnou souédsti tvorby magazinu také od prvopoédtku je mtj synovec David, bez kterého
by nebyla jeho grafickd podoba. Za téch 7 let dovedl magazin na opravdu vysokou uroven
a ja nemohu byt py$néjsi. K tomu mi pomdhd s fotografiemi a st¥ihd videa na socidlni sité.
Je velmi talentovany, na sviij vék pracovity a snaZi se neustdle rist a rozvijet.

STANTE SE FANOUSKY NA SKOK V KUCHYNI VIDEA, KTERA VAS INSPIRUJI, ALE | ROZESME)i
Inspirujte se recepty, které pro vds p¥ipravuji. Pokud Ptidejte si mé také na TikToku, kde se nejen
se vam né&jaky povede, podélte se s ndmi o né&j a pobavite, ale i naderpdte ndpady, tipy a rady v
inspirujte tak zase nékoho dalsiho. oblasti vareni, foodstylingu, cestovdni, médy apod.

www.facebook.com/naskokvkuchyni

NAHLEDNETE DO MEHO ZIVOTA NA SKOK V KUCHYNI | NA PINTERESTU
A nejen do toho kulind¥ského! Na Instagramu vds Pokud vds bavi Pinterest, i tam se muzete t&it na
kromé receptti &ekaji kosmetické, médni, knizni a jiné nespocet mych receptl, véetné jejich nadhernych
praktické tipy, které ocenite. Nechybi ani soutéze. fotografii, ale také na inspirace pro vas volny &as.

www.instagram.com/naskokvkuchyni www.pinterest.com/naskokvkuchyni
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CO VAM NESMI UNIKNOUT

HORKE ZMRZLINOVE NAPOJE V CREME DE LA CREME

Milujete zmrzlinu a nejradéji byste si ji dop¥dvali pravidelné i ted v zimé? Pak vyrazte do
Creme de la Creme na horky zmrzlinovy ndpoj ze sorbetu & smetanové zmrzliny. Kromé horké
vanilky, pistdcie & karamelu mazete ochutnat i specialitu mésice: zmrzlinu Fior di latte a rotaéni
p¥ichut Chai latte a na Valentyna i specialitu pro zamilované.

www.cremede|acreme.cz

GALADEGUSTACE MEDAILOVYCH ViN PRAGUE WINE TROPHY

A ted’ zase néco pro milovniky kvalitnich vin. Dne 2. b¥ezna od 16 hodin (akce je
pro vefejnost) probéhne v Michnové paldci na Malé Strané prehlidka medailovych
vin z nejvétsi mezindrodni souté¥e vin v CR - Prague Wine Trophy. Zu¢astni se ji
domdci vinaFi i zdstupci vina¥stvi z celého svéta, takie se mdte na co t&sit.
www.praguewinetrophy.cz

HODY V BABICCINE ﬁ\\\

ZAHRADE

\" restauraci Babiétina
zahrada se néco chystd. Kdo
tudi zabijacku, tak md pravdu.
Hody vypuknou 3. unora a
budou trvat dva dny (nebo
do vyproddni zdsob). T&sit se
mbZete na ovar, prdelacku,
zabijackovy gulds &i skvarky.
Pokud mdte rdadi veprové
maso, ale 1&%5i zabijackové
kofeni vdm nesedi, pro vds
jsou tu erstvé Fizky.
www.babiccinazahrada.cz

/VITAMiNOVA BOMBA Z EXOTICKYCH CITRUSU \

YUZU A MEDU

Sit kavdren CrossCafe predstavuje vitaminovou bombu
- smés pro pFipravu ndpoji z citrust yuzu s bohatymi
nutri¢nimi hodnotami. Yuzu neobsahuje kofein, takze si
na ném muize pochutnat kazdy, a to v teplé i studené
varianté. PoslouZi jako pomocnik v boji proti virézém.
Zkuste napt. horky ndpoj YUZU Teq, ktery si mtzete

ddt v kterékoli kavdrné CrossCafe.

\www.crosscofe.cz /

/CELOVECERNI' CESTA KOLEM SVETA

Tapas nap¥i¢ celym svétem. Japonsko, Itdlie nebo USA? To vie lze naijit
v menu restaurace The Bistro. Za zminku stoji SmaZené posirované
vejce s pérkovym

krémem nebo Vep¥ovd

pluma s kvétdkem a

bramborami.  Hovézi

tatardk s wasabi

majonézou, Zampiony

a ktenem spoleéné se

Smazenymi krevetami

s japonskou majonézou

jsou bestsellery celého

podniku.

www.bistrolondynska.cz

-
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Den sv. Valentyna se blizi a vy uz moZnd zaéindte pokukovat po ddrcich pro svého partnera. Pro inspiraci
mdm pro vds nékolik tipil, co mizete svému protéjsku vybrat.

DAMSKY ELEGANTNI
ZUPAN GRACEFUL

Dal3im tipem na ddrek pro Zeny je
tento UZasny Zupan, ktery potési
kaZdou z nds. Md pFijemny materi-
dl, ktery dokonale obepind viechny
ddmské krivky, a krajka na dekoltu
a rukdvech dodd Zupanu eleganci,
ale také sexy vzhled.
www.astratex.cz

DARKOVA SADA COMFORT & JOY

VALENTYN V KUBANSKEM
STYLU

Pokud chcete svou drahou polovicku
pozvat na vedefi na va|enf)’lnské menu,
vyrazte spoleéné do kubdnské restaura-
ce La Bodeguita del Medio. Na vybér
jsou t¥i menu, jejichZ sloZeni najdete na
webovych strdnkdch. P¥i predobjedndni
na vds éekd sleva 15 %.
www.labodeguitadelmedio.cz

ROZJASNUJICi SUPERSERUM OD MARY KAY

Kazdd Zena md rdda pééi o svoji plet, kdy se pak maze citit krdsnéjsi a mladsi. Proto své partnerce
poridte k Valentynu Supersérum Clinical Solutions Mary Kay, to pomdhd zredukovat tmavé skvrny
a rozzdfit plet. Trio ldtek s rozjasfiujicim tcinkem zmirfiuje nejednotnosti v ténu pleti, které jsou p¥i-
znakem jejiho predéasného starnuti.

www‘mqryqu.cz

VALENTYNSKY POBYT VE SLOVENSKYCH
LAZNICH KUPELE BRUSNO

Neni nad spoleény ¢as strdveny spolu se svym partne-
rem. A na Valentyna to plati dvojndsob. Proto si spo-
lu 10.-14. 2. 2023 vyrazte na Slovensko do ldzni, kde
se mizete nechat hyckat a uzit si relax, ale i zdbavu.
Cekd vds tu plnd penze, konzultace s lékafem, 2 lé¢eb-
né procedury denné, romantickd vecere, welcome drink
a mnoho dalsiho.

www.kupelebrusno.sk

KOKOSOVE RAFFAELLO

Osladte své drahé poloviéce Zivot ¢okolddovymi bonbony z
kokosu, mlééného jemného krému a celych mandli Raffaello.
Navic nemusite bonbonieru valentynsky balit, je totiZ vyrobend
do tvaru srdce a na jejim &ervenobilém baleni najdete i nama-
lovanou masli.
www.ferrero.cz

Bloom and Blossom p¥indsi valentynskou ddrkovou sadu Comfort &
Joy, kterd obsahuje ty nejluxusnéjsi vyrobky této znacky. Relaxuijte, od-
podivejte a nechte se omdmit p¥irodnimi viinémi. Sada obsahuje rela-
xaéni sprchovy olej, péstici olej, multifunkéni balzam, zklidhujici sprej

na spani a rukavice do sprchy.
www.madeformoms.cz

BAILEYS ORIGINAL IRISH CREAM

Pokud chcete své ldsce vénovat néco specidlniho, pti-
dejte do zamilovaného balicku i Idhev néceho dob-
rého, kterou si spoleéné muZete vychutnat béhem
romantické oslavy v pohodli vaseho domova. Tato te-
kutd lahadka se skvéle hodi i ke kdavé, zmrzliné nebo
do dezertti (nap¥. do bandnového chlebicku, jeho? re-

cept najdete na mém blogu).
www.bartidashop.cz

HOPPY NEW YEAR
SPRCHOVE PRODUKTY

Z lasky se dé darovat ledacos, tre-
ba i voniavy zdZitek pf¥i sprchovdni
v podobé sprchového gelu Flying
Fox a mydla Karma znacky Lush.
Design tohoto ruéné vyrdbéného
ddrku navrhl Curry Cheung, hon-
gkongsky ilustrator, ktery na osla-
vu lundrniho nového roku vytvoril
hravé postavicky krdlicki a man-
darinky, kterd viem preje tésti.
www.lush.com
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5 ZDRAVYCH TIPU PRO LEPSI
SOUSTREDENI A RYCHLEJSI UCENI

Béhem zkouskového je tradiéné potreba dostat do
hlavy velké mnozstvi informaci za krdtky éas. Rad,
jak se sprdavné uéit, existuje neprteberné mnozstvi,
ale na kazdého stejné funguje néco jiného. Kazdy
ma svij vlastni systém, ktery si pomalu piluje k (ne)
dokonalosti. Casto se ale zapomind na zdravi, které
je palkou uspéchu. Mdam tu pro vds pdr jednoduchych
lifehackd, na které se vyplati myslet p¥i honbé za
kredity.

VETREJTE

Moznd to zni jako hloupost, ale pravidelné vétrdani je velmi dalezité.
Vysokd koncentrace oxidu uhlic¢itého, ktery vznikd vydychanym
vzduchem, pFispivd k tnavé, horsimu soustiedéni a dlouhodobé i
chronickym nemocem dychacich cest nebo alergickym reakcim. Vétrat
je potieba intenzivné nékolikrdt za den. Nebo si jednou za ¢as vyrazte
na sviznou prochdzku nebo udélejte nékolik d¥epa.

SPANEK NADE VSE

Védéli jste, e béhem spdnku se informace uklddaji do dlouhodobé
paméti? Probihd takovd zdloha toho, co jste se pred nim zvladli
naudit. Navic unaveny &lovék se tolik nesoustfedi a prosté se toho
tolik nenauéi. Neni tak na skodu si obéas doprdt slofika. Jak dlouho
by mél ale trvat, abyste vstali své%i a odpocati? Spdnek se déli na
90 minutové cykly a je dokdzdno, e kdyz se ¢lovék probudi na jejich
konci, tak se mu vstavd |épe ne? béhem tzv. hluboké féze. P¥i spdnku
se obnovuji dulezité bunky v téle a jeho dlouhodobym nedostatkem
tak riskujete i poskozeni svého zdravi.

VYZIVOVE DOPLNKY ANO, ENERGETAKY RADE)I NE
Energefdky, i kdyZ bez cukru, v sobé maji spoustu chemie. Lepsi jsou
doplitky stravy ve formé tabletek. Skvélym pomocnikem jsou tzv.
nootropika, kterd maiji p¥iznivy vliv na funkci mozku. Pat¥i k nim nap¥.
MADMONAQ. Cucavé tabletky s p¥irodnim kofeinem jsou v mnoha
smérech unikdtni. Nemaiji 2ddny p¥idany cukr, barviva ani aditiva a
obsahuiji 14 extraktti z bylin a dal3i nutrienty. Tento mix mé uéinky na
cely organismus i psychiku ¢lovéka - podporuje spravné fungovdni
zraku, zlepsuje soustiedéni, paméf, doddva télu energii a pomdhad
bojovat se stresem. Navic md p¥i dlouhodobém uZivdni na télo jen
pozitivni efekt.

PIJTE DOSTATECNE

Dostateénd hydratace télu doddva Ziviny, pFispivd ke spravné funkci
orgdnii, regeneraci mozkovych bunék i k chemickym procesaim, které
vznikaji v mozku béhem uéeni. Klidné si dejte kafe, ale myslete na to,
Ye télo dehydratuje a méli byste ho zapit dostateénym mnoZstvim
vody.

PRAVIDELNA STRAVA A DOSTATEK GLUKOZY

Mozek spotfebovdvd mnozstvi glukézy a pf¥i uéeni jeho hlad po ni

jesté roste. Pokud ji md nedostatek, nepracuje na 100 %. Proto je pfi

uéeni dtlezité dbdt na sprdvnou stravu. Zaméite se na potraviny,

které vam dodaji pFirozenou cestou p¥irodni cukr. Idedlné ovoce a zeleninu doplnéné o komplexnimi sacharidy. Ty jsou v téstovindch,
ovesnych vlo¢kdch nebo tieba v ryzi. Tuéné ryby zase dokdZou zlepsit soustfedéni a ofechy nebo avokddo jsou zdrojem zdravych
tukd. Podstatné je se necpat a ddt prednost mensim porcim lehkych jidel.

Pokud by vdés o MADMONQ zajimaly dal$i informace, mazete se podivat sem: www.madmong.gg



https://www.madmonq.gg/cs/product/


V prosincovém magazinu jsem vdm doporuéovala
knihu mé kamarddky Lucky Zdvacké (@zivotpo30ce)
Nech mé odejit, kterou neddvno pustila do svéta a
ktera uz ted md u étendarek velmi vysoké hodnoceni.
Abyste piibéhu o intenzivni ldsce dvou naprosto
odlisnych lidi lépe porozuméli, doporucuji si preécist
predeslé dva dily Nedovol mi zmizet a Dovol mi zastat.
Pfipravte ale své okoli na to, Ze budete néjakou dobu
mimo, jakmile se totiz pustite do &teni, od knihy uz
vas nikdo a nic neodtrhne. A protozie mam v hlavé
uz dlouhou dobu plno otdzek, které mé ohledné této
erotické trilogie zajimaji, rozhodla jsem se Lucku
vyzpovidat. Kdybyste si chtéli jednu z knizek koupit,
najdete je zde: www.zivotpo30ce.cz.

Luci, mGzes$ tém étendikdm, které pribéh Rebeky a Jakuba

neznaji, struéné knihu a jeji hlavni postavy predstavit?

P¥ibéh vznikal postupné. Nejdfive jsem psala pouze romanticko-

erotickou vztahovku, kterd se ale druhym dilem ménila na

hluboké, niterné pozndni hlavni postav a v poslednim dile uz jsem byla zase ddl i Zénrové. Cely p¥ibéh se
toéi kolem dvou postav, nesebevédomé Rebeky, kterd si nechd od kazdého viechno libit, a nezkrotného
zdhadného Jakuba, ktery do jejiho Zivota najednou padne jako bomba, kterd viechno kolem rozmetd. A a¢
se oba svym citam brdni, jak to tak byvd, tak silnd touha prerazi veskeré hranice. A a¢ si na zaédtku p¥ibéhu
mlzete myslet, Ze vite, jak to dopadne, véite tomu, Ze na vds éekd prekvapeni.

Ty jsi zprvu psala tento p¥ib&h na pokracovdni na sviij blog Zivot po 30ce. Kde se zrodila ta prvotni
myslenka zaéit viibec psdt? A proé vlastné eroticky romadan?

Tak prvotni myslenka vznikla, kdyz jsem méla tak 6 let. Od mali¢ka jsem milovala psani, psala jsem si
pohddky, pozdéji povidky a dvahy. Psani bylo vidy mou velkou vdsni a mym velkym snem bylo jednou
napsat knizku. Akordt jsem si neustdle

tikala, ze vlastné nemdm co ddl predat,

Ye nemdm odzito, atd. Nikdy nebyla “ta

sprdvnd chvile”. AZ jsem si v jeden letni den

fekla, Ze mdm chut psdt, ze mdam vlastné

i blog, tedy prostor, kam to ddt, a udélém

ten krok. Absolutné ven ze své komfortni

zény - ale tak, co nejhorsiho se mohlo stat?

Ze to nikoho nebude zajimat a nebude to

nikdo é&ist. Nastésti se stal pravy opak a

uZ po prvni kapitole jsem méla &tendie

zahd¢kované a neustdle jich pribyvalo. A

pro¢ eroticky romdn? Popravdé j& se do

néj nikdy nefadila, spi¥ mé do né&j fadili

viichni kolem mé. J& chtéla psdat o velké

lésce a sex je pro mé jeji sou¢dsti. Nemdm

problém byt oteviend a tak jsem to tak i

psala.


https://shop.zivotpo30ce.cz

Jak se ti knihy psaly? Kterd z nich byla
.nejndroénéjsi’ a proc?

Prvni knizka se napsala sama. Tam jsem neustdle
dostdvala zpétnou vazbu od ¢tendiek a pohdnélo mé
to ddl. A byla jsem namotivovand. Druhy dil se psal uz
podstatné ha¥, ale spi§ z toho hlediska, 7e jsem méla
strach, abych vibec dosdhla latky, kterou jsem si s
prvnim dilem nasadila. Nejhti¥e se mi psal posledni dil.
Vibec jsem nevédéla, jak ten ptibéh uchopit, bylo pro
mé velmi ndroéné posbirat viechny provdazky p¥ibéh,
které jsem témi predchozimi knizkami odmotala, a
smotat je pak viechny dohromady, aby p¥ibéh vibec
ddval smysl. Byl to doslova porod, ale mohu ¥ict, ze az
u posledni knizky jsem na sebe skute¢né hrdd a je za
mé& tim nejlepsim dilem.

Podle tvych p¥ispévkii na Instagramu soudim,

Ze jsi do kazdé jedné knihy vlozila opravdu
veskerou energii a Ze se pribéh stal souédsti tebe.
Jak hodnotis sama sebe v procesu vzniku této
uspésné trilogie?

Stradné mi to pomohlo v posunuti svych schopnosti.
Myslim, 7e kdo éetl viechny dily, dokdze sam F¥ict, jak
jsem se za ty 2-3 roky posunula ve stylu psani a v
kvalité (teda doufdm). Ukdzalo mi to cestu, kterou
chci jit a ze mym velkym p¥dnim je, aby se psani stalo
tim, co mé zivi. MoZnd se jenom musim naudit |épe si
pldnovat ¢as, aby se mi nestalo to, co s kazdym dilem,
Ye jsem posledni dva mésice psala skoro nonstop,
abych stihla deadline. Jako obycejné, i tentokrat to
pak odneslo moje zdravi. Psani mé nauédilo velké
discipliné. Jd byla vidy chronicky nedokoncovag, kdyz
jsem zacala psdat, bavilo mé to nékolik stranek a pak
jsem toho nechala. A zadala psdt néco jiného. Takze
tady ta trilogie mé hlavn& nautila véci dotdhnout do
konce.

Jaké bylo rozlouéit se se viemi postavami a
udélat tu pomyslnou, ale i opravdovou te¢ku?
Planujes do budoucna dalsi knihu? Af se mame
na co tésit.

Rozlou¢eni bylo velmi t&zké. U posledni kapitoly,
kterd je pro mé velkou srdcovkou, jsem brecela. A v
momenté, kdy jsem dala posledni te¢ku, jsem prozila
mensi emoéni kolaps. Pamatuji si, e jsem cely den
bre¢ela a nemohla se z toho dostat. Bylo neuvéritelné
silné ddat po letech postavam sbohem, protoZe se
mnou vlastné proZivaly kazdy den (nebo ja s nimi?).
Uvédoméni si ale, e jsem dokdzala vytvorit uplné
novy svét, bylo tak velké, Ze mé vlastné utvrdilo v tom,
Ye chci ty svéty tvoFit naddle. TakZe ano, pldnuiji jesté
hodné& knizek a jako prvni ti feknu tajemstvi - dal3i
zaéne vznikat jiz tento rok :-)



KRALOVSKE VELIKONOCE NA CESTACH

Velikonoce jsou sice jesté daleko, ale mdm tu pro vds tip na nové cestovatelské zdzitky. Vydejte se do
velikonoéniho Rima, zazijte rozkvetly jarni Amsterdam nebo vezméte déti do Londyna za Harrym Potterem,
ktery je aktudlni v kazdou roéni dobu. My jsme byli loni s manzelem v Rimé& spolu s Radynacestu.cz a byly to
nezapomenutelné étyFi dny.

ZA HARRYM POTTEREM DO LONDYNA

Londyn, mrholi jako vidy. Ale détem je to jedno, mohou se schovat do studii
Warner Bros. Listky do filmovych ateliért, které skryvaiji kompletni kulisy z
natdéeni filma o slavném &arodéjnickém uéni, jsou v cené tohoto zdjezdu pro
rodi¢e s détmi za tim nejlepdim z Londyna + Harry Potter. Svezete se lodi i
doubledeckerem a pochutndte si na anglické klasice fish and chips. Pravodkyné
vdm rozdd tisténé pravodce jak Londynem, tak kulisami Harryho Pottera.

JARO V AMSTERDAMU

Kdy? jaro, tak Amsterdam. Nejkrdsnéjsi zahrada Evropy zvand Keukenhof,
Rembrandttv rodny dim i ten, v némZ se za vdlky skryvala Anna Frankovd.
Navstivte holandskd muzea, uZijte si gastronomii a v neposledni ¥adé plovouci
kvétinovy trh. Vyzkousejte chiizi v tradi¢nich drevdkdch a projedte se méstem
na viudyp¥itomnych retro kolech. Zkrdtka si uZivejte To nejlepsi z Amsterdamu +
Keukenhof a poznejte, jak voni holandské jaro!

VELIKONOCNI RiM

Vylet do vééného mésta, Velikonoce s vini cyp¥isi.. Jedineénd mikrodovolend v
Rimé. Ndvstéva Vatikdnu, Pompeji i Neapole. Cekaji vds prochdzky mé&stem i
klasické dobroty italské kuchyné. Dejte si To nejlepsi z Rima + Pompeje + Neapol.

PROSLUNENE SPOJENE ARABSKE EMIRATY

Zd&jezd md jméno To nejlepsi z Dubaje + ABU DHABI a uvidite b&hem né&j n&kolik
svétovych .nej” - nejluxusnéjsi hotel Burj Al Arab, nejvyssi budovu Burj Khalifa,
nejvétsi uméle vytvoreny poloostrov Palm Jumeirah. Navic navstivite i hlavni
mésto Abu Dhabi s mesitou 3ejka Zayeda, ktery je hlavou SAE, a v neposledni
fadé se zastavite u jeho oslnivého prezidentského paldce.

SPLNENY SEN NA SRi LANCE A MALEDIVACH

Krom &ajovych plantdzi se se zdjezdem To nejlepsi ze Sri Lanky
+ MALEDIVY S KOUPANIM podivéte do ajurvédské zahrady
koteni, kde zjistite, jak se péstuje vanilka nebo kardamon,
rozhlédnete se ze Lvi skdly, ochutndte zdejsi kuchyni a nakonec
si doprejete relax hodny krdla a krdloven na snovych Maledivdch.



https://www.radynacestu.cz/zajezd/to-nejlepsi-z-londyna-harry-potter-letecky-z-ostravy/29291/
https://www.radynacestu.cz/zajezd/to-nejlepsi-z-amsterdamu-keukenhof-letecky-z-ostravy-krakova/29182/
https://www.radynacestu.cz/zajezd/to-nejlepsi-z-amsterdamu-keukenhof-letecky-z-ostravy-krakova/29182/
http://www.radynacestu.cz
https://www.radynacestu.cz/zajezd/to-nejlepsi-z-velikonocniho-rima-a-pompeje-neapol-letecky-z-prahy/29662/jezd/to-nejlepsi-z-velikonocniho-rima-a-pompeje-neapol-letecky-z-prahy/29662/
http://To nejlepší z Dubaje + ABÚ DHABÍ
https://www.radynacestu.cz/zajezd/to-nejlepsi-ze-sri-lanky-maledivy-s-koupanim-letecky-z-prahy/29227/
https://www.radynacestu.cz/zajezd/to-nejlepsi-ze-sri-lanky-maledivy-s-koupanim-letecky-z-prahy/29227/

@ W MARY KAY ILLUMINEA
DREAMS PARFEMOVA VODA

Tato komplexni, elegantni a trvald viné
md svaj pavod ve Francii a vychdzi z
oblibeného Mary Kay llluminea Par-
fému, pticemZ pt¥indsi nové kvétinové
extrakty, které ho projasnuji. Tato par-
fémovand voda obsahuje orris - jedna
z nejvzdcnéjsich prisad pouzivanych
v parfumerii. Vysledné vyznéni je pak
jemné, zemité a velmi svadné.
www.marykay.cz

s

KERASTASE SYMBIOSE
PROTI LUPUM

Bojujete dlouhodobé s lupy a zatim
jste neobjevili znacku, kterd by vam
svymi pripravky pomohla se jich
zbavit? Co takhle fadu Symbiose od
Kérastase? Tato novinka v pééi proti
luptim okam#ité odstrafuje viditelné
ko#ni buriky, reguluje rychlost bunéé¢-
né obnovy pro dosaZeni rovnovdhy
pokozky.

g www.kerastase.com

ERBORIAN
SKIN THERAPY
DVOUFAZOVY OLEJ

Zdokonalujici olej pro p¥irozenou krdsu a redukci
vrdsek, to je Erborian Skin Therapy. Dvoufdzovy lehky
olej byl specidlné vyvinut tak, aby se p¥izpasobil viem
typtim pleti. Rychle se vstrebdvd a béhem spdnku
intenzivné vyZivuje pokozku obli¢eje, aniz by ji zatiZil

nepfijemnym mastnym filmem.
www.douglas.cz @
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http://www.purityvision.cz
http://www.douglas.cz 
http://www.marykay.cz 
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http://www.notino.cz 
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http://www.douglas.cz 

NOVA RADA VLASOVE PECE
ELSEVE BOND REPAIR

Vlasovd péce od L'Oréal Paris obsahuje t¥i pro-
dukty, které vlasam poskytuji hloubkovou obnovu,
poprvé véetné pred-samponové péce s nejvyssi
koncentraci kyseliny citronové. Po poutziti jsou
vlasy okamzité silngjsi a lesklejsi.

g www.notino.cz

DOVE INTENSIVE
REPAIR PRO
POSKOZENE VLASY

A posledni u¢inny produkt
na vlasy je tento $ampon
od Dove. Obsahuje téinnou
slozku Nutri-Keratin Repair
Actives, kterd napravuje
zndmky pogkozeni viditelné
na povrchu vlasa. P¥i dlou-
hodobém pouzivdni pronikd

, i hluboko do struktury vlasu,
LIPIKAR BAI.ZAMv AP+M NA ﬁ !(’r.ery v’yi.ivujec.l por’fdhd
CITLIVOU POKOZKU jej chrdnit proti dalsimu

poskozeni.

La Roche-Posay uvddi novinku, Lipikar Balzém AP+M ve www.dm.cz N %
verzi s lehkou texturou. Je vhodny pro suchou a% velmi su-

chou pokozku se sklonem k atopickému ekzému a pomdhad

OI(Omilfé Zklldnlf podrdidénou kflil, u|eV|f Od SVédénl’ a ARGANOV? OLEJ GREEN IDEA

odddlit akutni vysuseni pokozky s antirecidivnim tcinkem.

www.laroche-posay.cz V chladném pocasi nase pokozka trpi a je
nutné o ni o to vice pe¢ovat. Doporuduiji ji
pravidelné mazat

arganovym olejem,

ktery je diky svym

ucinkim nazyvany

marockym zlatem.

Kromé hydratace

suché pokozky

redukuje i vyskyt

vrasek a pomdhd

udrZet pokoZce

mladistvy vzhled.

www.greenidea.cz



http://eshop.paulmitchell.cz 
http://www.notino.cz 
http://www.dm.cz 
https://www.laroche-posay.cz/lipikar
http://www.notino.cz 
http://www.lush.com 
http://www.douglas.cz 
http://www.greenidea.cz

Zivot by se mé&l uzivat kazdy den, naplno a hlavné viemi
smysly. Proto vznikl jedineény koncept pod rukama dvou
uzasnych lidi, Veru a Lukyho (@sharehappiness.cz), a to tzv.
zdzitkové ubytovdni. Pokud chcete prozit opravdové spojeni
s prirodou, s jejimi jednotlivymi Zivly a nakonec také s jejim
bozskym klidem, Zivili vdm to rozhodn& poskytne. Ne¥ se
vrhnete na jejich stranky www.sharehappiness.cz, pre¢téte si
prvné rozhovor s nimi. Poskytli mi totiz mnoho zajimavych
informaci a osobnich vypovédi. Myslim, Ze jejich ndpad vam
stejné jako mné vezme dech a %e po precteni budete chtit
byt okamzité na jednom z téch neskuteénych mist.

Zazitkové ubytovani, uz samotny ndzev zni tak lakavé

a zajimavé. Mazete prosim sdélit ¢tendiam, ktefi vas

neznaji, co presné si pod nim mohou predstavit?

Hned v natem ndzvu Na Zivili najdete presmyeku, kterd

ukryvé spojeni “Zivla" a “Zivjeli’, coz znamend Na zdravil

Zivili nejsou jen dievéné tiny houses tvorené s ohledem na jednotlivé elementy, ale uz od samého
zaldtku chceme, aby zasdhly viechny vase smysly. Cesta Na Zivili za&ina ddrkovou poukdzkou
a smyslem “¢ich”, kdy vdm doma dorazi interiérovd viing, kterou jsme nechali namichat na miru
kazdému zivlu. A az pak do jednotlivého objektu dorazite, bude to tam vonét stejné a vdam se zaéne
vie propojovat. Chaticky tvofime ze dfeva a materidli, které jsou opét symbolické pro jednotlivé
Zivly, chceme aby vds bavil nejen kazdy pohled, ale i dotyk. Takie opalujeme dievo do chati¢ky
Ohné, v Zemi pouzivdme pdlenou hlinu, na Vodé skléddme dlazdice do rybi kosti a ve Vzduchu se
bily obklad vIni jako frekvence vzduchu. Sluch vém upoutaji zvirata, kterd tam spolu s vémi budou
zit. Chufové pohdrky pak poté&si speciality od mistnich farmd¥a, budete si sami moci dojit k snidani
nasbirat éerstvd vajicka nebo ochutnat med od véel p¥imo z naseho pozemku.

No a pak je tu ta ptidand hodnota a to je ten zdZitek. Kazdd chaticka md svou saunu, nékterd
ochlazovaci kdad,, jind venkovni vitivku. Nap¥iklad plovouci chati¢ka Voda je ukotvend uprostied
rybnika a vy se do ni dostanete pramickou a z postele mizete nahodit prut a chytat ryby nebo si
ddt piknik na terase na stfese. Vzduch ma celoprosklenou loZnici a ta je zasazend p¥imo do obory s
lanémi, takZe budete usinat prakticky pod Sirym nebem a rdno se probouzet pohledem na pasouci
se zver.

Jak vznikla myslenka vytvoFit pro milovniky p¥irody a dobrodruistvi zazitkové ubytovani?
My jsme sami milovnici cestovdni. Kdy? ptijedeme do jiné zemé, objevujeme ji jen s batohem na
zddech a vyhleddvdme zazitky. A tak jsme se pted 5 lety rozhodli predélat si doddvku na obytnou,
cestovat v ni a sdilet ji s vdmi. Za ty roky k ndm Roubencar ptivedla spoustu skvélych lidi, doptdla
ndm spoustu nepiekonatelnych vyhledd a probouzeni p¥i vychodu slunce. Navidy to bude nase
srdcovka, ale my nékde vzadu v hlavé uz od za&dtku méli, ze tohle neni viechno. Ze bychom si prdli
mit misto na samoté, byt obklopeni Zivotem, ale zdroven klidem. Misto, kam se budete chtit vracet!
A tak jsme dva roky hledali pozemek a ted dva roky stavime. Nechdvdme tam pot, slzy a viechny
penize, ale pordd tomu neprestdvdame vé¥it a snit!


https://www.instagram.com/sharehappiness.cz/
http://www.sharehappiness.cz

Jakou nejvétsi pridanou hodnotu v
tomto vasem uZzasném zdméru vidite?
Asi kombinace toho, ¥e se Zivili nachdzi
na uplné samoté. Jedinymi sousedy jsou
stdda krav a byckd a nase lané siky
Dybowského. Taky to, Ze si tam viceméné
vie déldme sami a za pomoci nasich
pratel, takie tam nechdvdme srdce a v
neposledni ¥adé se budeme stéhovat
pobliz, protoZe se chceme osobné setkat s
kaZzdym nasim hostem. Zkrdatka nechceme,
aby se to srdce vytratilo.

Pro koho je zazitkové ubytovdni
vhodné? Mohou se z néj tésit i déti,
nebo tfeba psi mazliéci? A jsou objekty
uréené spise pro mensi mnoistvi lidi,
nebo se sem vejde treba i parta prdtel?
Zivilije pro kazdého, kdo souzni s prirodou,
a urdité jsou vitané jak déti, tak mazlicci.
Jen plovouci chati¢ka Voda je z davodu
bezpeénosti pouze pro dva dospélé a do
Vzduchu nemGzou mazli¢ci, aby se lané
ve svém “doma” citily v bezpeéi a nebyly
ni¢im ruseny. Objekty jsou pro 2-6 osob,
kdy celkovd kapacita je 16 osob. Ale ur¢ité
miZe dorazit i parta prdtel, chceme
zde porddat razné workshopy, oslavy,
intimni svatby, a prdvé proto jsme na
Zivili vytvorili i venkovni kuchyr s krbem,
cateringovou mistnost, beduinsky stan,
taneéni parket pod hvézdnym nebem a
letni kino. Je to misto, kde se miZe sejit
rodina, prdtelé nebo tam muizete posedét
a sezndmit se s ostatnimi ndvstévniky.

A co se tyée roéniho obdobi, nabizite
ubytovdni celoroéné, nebo madte
néjakou svoji “sezénu”?

Kazdé roéni obdobi je tam krdsné a
hraje jinymi barvami. Sami nevime,
které bychom si vybrali. | chati¢ky jsou
prizplsobeny celoroénimu provozu. Kazdy
objekt md klimatizaci, podlahové topent,
sauny, socidlni zdzemi, nékde najdete
krby a jinde ohnisté. Na jafe a v lété si
treba uzijete rybnik nebo letni kino a na
podzim a v zimé& zase krby a sauny.



KNIZNi NOVINKY

NASILI
Alexander Staffa

Viktor Juhl je etnicky Némec z mnohondrodnostni Bu-
koviny, ktery béhem 2. sv. vdalky musi narukovat k jed-
notkdm SS. Kdy# se hrdina romdnu ocitne v sousedstvi
vyhlazovaciho tébora v Osvétimi, jeho etické védomi pro-
citd. Potkdvd tu svou ldsku, Zidovku Saru. A rozhodne se
ji zoufalym &inem zachrdnit.

DOPISY OD FELIXE

Annette Langenovd

Veseld vyprdvéni o lidech a cizich ze-
mich vloZend do 3esti opravdovych do-
pisnich obdlek jsou napinavd, zdbavna
i pouénd. Poutavé vyprdvéni o malém
cestovateli doplnéné barevnymi obrdz-
ky, veselymi dopisy a kuffikem plnym
samolepek p¥indsi zvidavym &tend¥im
zdbavu i pouéeni.

www.slovart.cz

www.hostbrno.cz

NIKDO NENi SAM

Petra Soukupovd

Veronika md prdci, kterd ji bavi, manzela, ktery ji rozumi,
dvé ndctileté déti, s nimiz neni Zddny vétsi problém. Sice
nemd p¥ili§ dobry vztah s rodi¢i, ale udrzuje si od nich
bezpeény odstup. K¥ehkou rovnovdhu ndhle narusi smrt
matky a Veronid¢ina ptedstava spokojeného Zivota se
zaéne rozpadat jako domeéek z karet.

www.hostbrno.cz

VODNIK

Tereza Barto3ova

Emina kamarddka zmizi bez jediného slova. O dva dny pozdéji se v nedaleké vesnicce
objevi télo. Cely pfipad smrdi bahnem a porddnym prasvihem i kvali Emé, kterd se vyset-
fovateltim neustdle motd pod nohy. Dojde k odhaleni pachatele d¥iv, nez vodnik zaklapne

poklicku na hrni¢ku s novou dusi¢kou?
www.albatrosmedia.cz

CO NAS V DEJAKU
NENAUCILI?

Markéta Lukdskova

To, co nds v déjdku
nenaudili, ovlivnilo nase
Zivoty nejvic. Jak se
komunisté dostali k moci,
Ye propaganda byla i

v seridlech, Ze politika
do sportu bohuzel
vidycky pattila nebo Ze
lidé utikali ze zemé v
horkovzdu$ném balonu.
Necekejte hromadu dat,
ale skuteéné pribéhy i
ndladu tehdejsi doby.
www.albatrosmedia.cz

JAK SVET DOOPRAYDY
FUNGUJE

Vaclav Smil

Lidstvo jesté nikdy ve své
historii nemélo tolik infor-
maci, presto si jen mdlo-
kdo uvédomuje, jak svét
ve skuteénosti funguje. To
ale zméni tato fascinuiji-
ci publikace. Ocefovany
védec Vaclav Smil totiz
popisuje a objasriuje slo-
7ité procesy, jako je napt.
globalizace nebo energie,
s neuvéfitelnou lehkosti a
jednoduchosti.
www.albatrosmedia.cz



http://www.hostbrno.cz 
http://www.hostbrno.cz 
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TIPY MESICE

KOMBUCHA - FERMENTOVANY NAPO) S
VYLADENOU CHUTI

Kombucha je zdzraény ndpoj plny probiotik
kvasinek, které reguluji sttevni mikrofléru a napo-
mdhaiji k jeji pFirozené rovnovdze. Tyto mikroorga-

nismy maji pozitivni efekt na stfevo a to se pak
odrdzi na celkové imunité naseho organismu. Vy si
ji mtzete vychutnat ve trech p¥ichutich: bazalka,
jasmin s tény zeleného &aje, citrénovd trdva.

www.kosik.cz

PROTEINOVE PALACINKY

GYMBEAM

Dalsi smési na palaginky je smés

Pancake & Waffle Mix, ze které

snadno vytvorite

palagin-

ky, ale tfeba i vafle plné proteinu.
Dop¥dvat si je muaZete, i kdyZ jste
zrovna v tréninku nebo se snaZite
hubnout. Palaginky jsou také zdro-
jem vldkniny, takie podpo¥i i vase

zazivani.

www.kosik.cz

BEZLEPKOVE PALACINKY LABETA

Mdm pro vds tip na smé&s na pfipravu
bezlepkovych pala¢inek Labeta. P¥iddte
jen mléko a vejce a mdte hotovo. Ze smési
vytvorite lehkou upravou také vyborné li-
vance. Smés obsahuje vysoky obsah bilko-
vin, takZe se skvéle hodi jako snidané, kterd
vds rozhodné zasyti.
www.labeta.cz

KIMCHI NATURAL OD ZIVINY

Odlehéete svému jidelnicku probiotiky. Zivina pripravila t¥i sklenice
po 500 gramech s chuti Kimchi Natural. Tento své%i probioticky zelny
saldt je fazen mezi nejzdravéjsi pokrmy svéta. Je bohaty na vitami-
ny, minerdly a probiotika s nizkym obsahem kalorii. A navic je 100%

~—

rostlinny, tudiz vhodny i pro vegany.

www.zivina.cz

PRE'MIOVE NEALKOHOLICKE
NAPOJE FENTIMANS

Znacka Fentimans nabizi vysoce kvalitni limonddy
a toniky viech moznych p¥ichuti, které se daji pou-
#it na mixovdni ndpojt. VytvoFite s nimi nepreberné
mnoZstvi oblibenych koktejlt a uZijete si ¢as s prd-
teli. Vyrdbi se metodou botanického vateni, kterd z
nich déld prémiové ndpoje a odlisuje je od konku-
rence.

www.stock.cz


http://www.kosik.cz 
http://www.kosik.cz 
http://www.labeta.cz 
http://www.stock.cz 
http://www.zivina.cz 

GINGER SHOT NAKOPNE VASI
IMUNITU

Shoty jsou ndpoje, jejichz hlavni
funkci je posilit nd$ organismus.
Uginné latky se v nich koncentruji
do velmi malého objemu, ktery ma
ale obrovskou silu. Copa Ginger
shot je lisovany za studena, a proto
si zachovdvé vic zdravi prospésnych
Iatek, nez by nabidlo bézné odstave-
ni. P¥i vyrob& nejsou pouzity ¥dadné
koncentrdty nebo p¥idany cukr.
www.kosik.cz

NEFILTROVANE MOSTY KAUBOY

V3ude kolem nds ¥dadi chfipky a my jsme s bacily v kazdodennim kontaktu. Je
dalezité tedy posilovat imunitu a snazit se do sebe dostat co nejvice vitamindg.
T¥eba tim, Ze do svého jidelni¢cku zafadime za studena lisované mosty znacky
Kauboy. Jsou velmi zdravé a daji se pit studené, ale v tomto chladném obdobi
chutnaiji lépe teplé.

www.kosik.cz

MAMA PLETE PRO
VAS

Pokud hleddte dokonale
padnouci ndkrénik, ce-
pici nebo ¢elenku, které
vés ted v zimé zah¥eji,
doporuéuji produkty od
Marcely Denkové, mdamy,
kterd plete opravdu s
radosti a ldskou. Mrkné-
te na jeji stranky a pre-
svédéte se, jak Sikovné
ruce md.
www.mama-plete.cz

LIMITOVANA EDICE SKYRU - PRICHUT
HRUSKA-SKORICE

Uzijte si $favnatou chuf hrusky s hiejivou vini
skotice a nakyslou chuf Skyru, coZ dohromady
tvofi opravdovou pochoutku, kterd se pravé diky
sko¥ici hodi do tohoto zimniho poéasi. Navic ma
Skyr vyjimeéné vyZivové vlastnosti, obsahuje az
10 % bilkovin a pouze 0,1 % tuku.
www.kosik.cz

NOVE ZUBNI PASTY HERBADENT

Posilujte sklovinu a zbavte se citlivosti zubti se zubnimi by-
linnymi pastami Herbadent. Herbadent Remin md unikdt-
ni sloZeni, které navraci skloviné ztracené minerdly a tim ji
posiluje. A Herbadent Sensi je tu pro ty, koho trdpi citlivé
zuby, pasta totiZ obsahuje bioaktivni komplex hydroxyapa-
titu, ktery napomdhd k dlouhodobé tlevé od citlivosti zubd.
www.herbadent.cz
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NUTELLA BISCUITS PRO TY NEJSLADSI
SPOLECNE CHVILE

Miluje vase rodina chuf Nutelly? P¥ekvapte ji novinkou Nu-
tella Biscuits a dejte si spolu “do nosu”. Kfupavé susenky s
krémovym srdcem z pomazdnky Nutella jsou p¥imo stvorené

pro spole¢né chvile, které tak budou jesté vyjimeénégjsi.
www.ferrero.cz

GIN TANQUERAY
BLACKCURRANT ROYALE

Prémiovy gin Tanqueray
BlackCurrant Royale byl p¥i svém
vzniku inspirovén rozmanitou p¥iro-
dou Francie. Vysledkem je delikdtni
gin, ve kterém objevite tény &erné-
ho rybizu, h¥ejivé vanilky a exotické
tény cerné orchideje. Vychutnejte
si jeho bohatou chut v kombinaci s
kvalitnim tonikem nebo v luxusnéjsi
verzi s proseccem.
www.bartidashop.cz

3 NOVINKY SMARTPHONU INFINIX

Na trhu jsou novinky smartphont Infinix, zdkazniktim
se predstavi Sampion ve stfedni t¥idé NOTE 12 2023

20 5G, které zaujmou velkymi displeji s vysokou
obnovovaci  frekvenci, kvalitnimi fotoapardty a

ZIVINY na Instagramu @infinixczsk.

Touzite po skvélém asijském jidle bez

THAJSKE CERVENE KARI OD velkokapacitnimi bateriemi. Vice informaci najde’re“)

velké ndmahy? Vyzkousejte Thajské
&ervené kari od Ziviny. Tato oblibend
Ceskd znatka spoijila sily se $éfkucharem
a restauratérem gfépdnem Nadavratem a
predstavuje edici asijskych delikates, kte-
ré jsou Cisté rostlinné, uva¥ené v Pferové
a uvitaji je také vegani.

@ www.zivina.cz

VYCHUTNEJTE SI PRYOTRIDNIi PALENKY OD
BARTIDY

Af uz jste milovnik klasickych pdlenek, jako je Hruskovice,
Slivovice & Merurikovice, nebo ddvdte spise prednost skle-
ni¢ce nééeho netradi¢niho - treba francouzskému Calvados,
s destilaty od Bartidy nikdy nesldpnete vedle. Nejen, Ze
skvéle chutnaji a jsou vyrobeny z téch nejlepsich surovin, ale
navic se py3ni i stylovym minimalistickym designem.
www.bartidashop.cz

NOVAK DJOKOVIC JAKO INVESTOR A
AMBASADOR WATERDROP

Spoleénost waterdrop predstavuje spoluprdci se svétoznd-

mym sportovcem Novakem Djokovi¢em, se kterym se zavd-

zala zménit zdklady zastaralého ekosystému pitného reZimu

a zpusobit revoluci v odvétvi nezdravych slazenych ndpoji v

plastovych lahvich. Posldnim je také povzbudit k piti vétsiho
mnoZstvi vody pro zdravéjsi Zivot.

www.waterdrop.cz


http://www.ferrero.cz 
http://www.bartidashop.cz
http://www.zivina.cz 
https://www.instagram.com/infinixczsk/
http://www.waterdrop.cz 
http://www.bartidashop.cz 

ZAPOMENTE NA
DRASTICKE DIETY

zkuste ocistny detox

Novoroéni predsevzeti si ddvd zhruba polovina z nds, jen nepatrné
procento ze vSech pfdni se ndm ale nakonec povede dotdhnout
do konce. Mezi nejéastéjsi predsevzeti pat¥i jiz tradiéné snaha
zhubnout nebo zaéit (vice) cvi¢it. Pokud chcete své pldny letos
naplnit, méli byste zvolit mirnéj$i cestu a misto nepriméreného
startu zkusit oistnou kiiru. Detox, ktery vdm pomiize proéistit télo,
si miZete udélat treba i s kombuchou nebo obyéejnym éajem.

ZAZRAK Z ASIE

Kombucha je jemné perlivy fermentovany ¢aj. Diky procesu kvaseni v &aiji, af
uZ ¢erném, nebo zeleném, vznikaji uziteéné chemické ldatky, jako je nap¥iklad
kyselina mléénd. Ta podporuje vyZivu a funkci sttev, dalsi z latek, kyselina
glukuronovd, zase napomdhd télo detoxikovat. Ndpoj mimo to také obsahuje
vitamin C a fadu vitamin@ B.

“Pravidelnd a dlouhodobd konzumace napomdhd k lepsi funkci stiev, a to
predevsim diky vysokému obsahu probiotik. Nase ndpoje jsou 100% pFirodni,
bez umélych konzervantti a prisad. Navic md nulovy obsah kalorii a u varianty
zero i cukru. Nase kombucha i skvéle chutnd, takZe je to svym zpiisobem zdravd
a chutnd forma limonddy,” ¥ikd Libor Kankrlik, manaZer spole¢nosti Emco,
kterd je distributorem zdravého fermentovaného ¢aje Captain Kombucha.

Pro potteby detoxu si mazete kombuchu vyrobit sami doma. P¥iprava je
veelku trividlni: Staéi uva¥it &aj, osladit ho cukrem (70-120 g/l), ndsledné
nechat vychladnout a ptidat startér, kterym ,naockujete” ndlev symbiotickou
kolonii bakterii a kvasinek a sniZite PH, qby se zabrdnilo v §ifeni nezddoucich
patogent. Pak uf jen &ekdte, aZ vam bude vase domdci kombucha chutnat.
Doma to obvykle trvd jeden a dva tydny.

Pokud se vam nechce &ekat a chcete s o&istnou karou zaéit u# ted, kombuchu
si mizZete koupit tieba i s dovozem na sluzbé Ddme market, kterou najdete v
rdmci platformy Ddme jidlo. ,Zdkaznikiim se snaZime v kazdém obdobi jejich
Zivota poskytnout rychle a bezproblémové vse co potiebuji. Na Vdnoce je
rddi podpofime p¥i ndkupu ddrkd a na novy rok se s nimi hodime do formy,”
¥tkd Mikolaj Komorowski, feditel sluzby Ddme market.

CISTICi CA) A OVOCNE STAVY

Kombucha neni jedinym vhodnym ndpojem,
ktery maze s detoxem organismu pomoci. Kromé
obyéejné vody se k procisténi prirozené doporuduji
i ¢aje. Dalsi moZnosti odisty jsou i lisované ovocné
$fdvy, tfeba ty od ceské firmy UGO. Skvélou
si vytvorite tteba z kombinace jablka, mrkve a
tapikatého celeru (nebojte, neni tam tak citit),
z mrkve, jablka a 3pendtovych listd, oblibené
jsou ale i ndpoje obsahujici éervenou Fepu (ta
podporuje vyluéovdni soli z téla, povzbuzuje
&innost Zaludku a tvorbu Zluédi), zeli nebo
Cesnek. Viechny ingredience snadno objedndte
prostfednictvim dovdzkové sluzby Ddme market
s doru¢enim do 30 minut.


https://www.damejidlo.cz

Ceny potravin leti vzhiru a .v
akci® dnes nakupuje i ten, kdo
je$sté neddvno na ceny potravin
prilis nehledél. Uset¥it p¥i nakupu
ale mizete i jinak nez jen vybérem
zlevnéného zbozi. Nauéte se
nakupovat chytfe a omezte
plytvdni na minimum.

ZKUSTE PRIVATNIi ZNACKY

Pod privdtni zna¢kou jsou ,ukryté” produkty zndmych vyrobcu, které je doddvaiji maloobchodnim prodejctim
za presné danych podminek. Nemusite se tedy bdt, Ze by jejich kvalita byla nizsi nez u standardnich znacek.

ONLINE NAKUP SETRI CAS

Nejste ndkupni maniak a prodirdni se davy vds neldkd? Zkuste si naklikat ndkup online. Usettite ¢as, ale i
penize - v obchodé totiz ¢asto prihodime do kosiku spoustu zbyteénosti navic. A nékdy pFijdeme dom bez
toho hlavniho, pro co jsme vyrdzeli, coz je situace, na kterou online prodejci potravin mysli.

.Funkci dodateéného doplnéni ndkupu nasi zdkaznici opravdu hojné vyuZivaji - i po odesldni objedndvky
totiZ mohou prihodit véci, na které zapomnéli, aniz by museli tvoFit novy ndkup nebo vyrdZet do nejblizsi
velerky,” ¥ikd lvan Uté&sil, feditel Kosik.cz.

NAKUPUJTE CASTE)I, ALE MENE

Pokud si napldnujete jednou za &as ob¥i ndkup, je pravdépodobné, ze do kosiku prihodite i potraviny, které
nestihnete spotfebovat a které zbytedn& skonéi v kosi. Resenim je vyrdzet na ndkup €astéji a doplhovat
rychle se kazici potraviny priibézné a v mensim mnoZstvi.

ZACHRANUJTE POTRAVINY

Na to, %e i potraviny s blizici se dobou expirace je skoda vyhazovat, mysli i supermarkety. Ve slevé tak
mbzete nakoupit nezdvadné jidlo, které za pdr dna .projde”. U jogurtd, kterym se blizi doba spotieby,
miZete v obchodech u3et¥it a7 deset korun za jeden kelimek.

VIiCE ZA MENE

Nakupovat ve velkém se vyplati u véci, které kupujete pravidelné a vite, Ze je spotiebujete. Typickym
prikladem je drogerie - praci gely, tablety do my¢ky, zubni kartdacky. Zvldasf u jmenovanych pracich geli
dnes plati, e kupovat je mimo akci se nevyplati - obchody je totiz nabizeji zlevnéné pravidelné. Na akci
,vice za méné&” ale mhzZete narazit i u online prodejcii.

VERNOSTNI KLUBY

Sledovat akce se vyplati, a jesté vic mhazete uset¥it v rdmci vérnostnich kluba. UloZte si karty z obchodt do
telefonu na jedno misto. Rada obchodii nabizi i kluby pro matky nebo seniory.

,Senioriim nebo osobdm s postiZenim nabizime v rdmci naseho vérnostniho klubu Plnd péce kromé
vyhodnéjsich cen potravin, i dopliikové sluzby - tieba i ndkup po telefonu, ktery je pro starsi obéany vitanou
pomoci,” dopliuje jesté lvan Utésil.


http://Košík.cz

JIME ZDRAVE
podle planu

/ Rozhodlijste se, Ze se ve svém stravovdniletos vyddte
zdravéjsim smérem, ale stdle vds brzdi predstava,
Ye to bude ¢asové i finanéné ndroéné? Potidte si

nejnovéjii kuchaiku JIME ZDRAVE PODLE PLANU
a presvédéte se, Ze zdravy jidelnicek mazete zaradit
do svého Zivota bez jakychkoliv obav. Rozhodné
budete nadseni, protoze v kuchafce najdete 13
pland vareni, podle kterych pripravite rychlé,
jednoduché a chutné pokrmy a v kuchyni stravite
o pozndni méné &asu. A usetfite nejen &as, ale také
penize a mnoZstvi 3pinavého nddobi. J& pro vds
mdm z kuchatky ukdzku, a to nejen jeden recept, ale
rovnou celou kapitolu Krabi¢kovdni. Knihu mazete

\ objedndvat na www.jimezdrave.cz.

KURECI NUGETKY

P¥iprava: 5 minut | Tepelnd dprava: 20 minut | Obtiznost: snadné | Pocet porci: 4

Nutriéni informace na 1 porci: 353 kcal | 41 g bilkovin | 40 g sacharidt | 3 g tuka

— 500 g kufecich
prsou — 300 g
feckého jogurtu s

0 % tuku (maZete
nahradit 3,5% bilym
jogurtem) — 3 lzicky
mleté kurkumy —
200 g kukuf¥i¢nych
lupinka — sal
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https://bit.ly/jimezdravepodleplanu

Troubu predehtejte na 180-190 °C, pripravte si plech a vyloZte jej peéicim papirem. Kufeci prsa
ocistéte a nakrdjejte na nudlicky.

V misce smichejte jogurt s kurkumou a soli a do druhé rukama rozdrobte kuku¥i¢né lupinky. Nudli¢ky
dejte do misky s jogurtovou smési a zamichejte, aby se kousky rovnomérné obalily. Ndsledné kazdy
kousek obalte v lupincich a polozte na pFipraveny plech.

Plech dejte do predehidaté trouby a nugetky peéte cca 20 minut na 180-190 °C. Pred poddvdnim
zkontrolujte, zda je maso dostateéné propecené.

TIP: Nugetky poddvejte s dipem, ktery ptipravite rozmixovdnim ndsledujicich ingredienci: 200 g
rajéat z konzervy, 1 hrst sudenych rajéat nakladanych v oleji (scezenych), 1 1zicka citronové $fdvy,
1 IZicka medu, 1 hrst Eerstvé bazalky, 1 lzice olivového oleje, 1 strouzek ¢esneku, 2 |Zicky chilli a
100 g kesu ofiskti (namo&enych pres noc).

BANANOVY CHLEB

P¥iprava: 15 minut | Tepelnd dprava: 45 minut | ObtiZnost: snadné | Po&et porci: 20

Nutri¢ni informace na 1 porci: 132 kcal | 4 g bilkovin | 19 g sacharidt | 4 g tuka

— 2 stiedni bandny (+ 1 stiedni
bandnnavrch - mizete vynechat)
— 60 g madsla (pokojové teploty)
— 70 g medu v tekutém stavu
(mbzete pouzit i med v tuhém
stavu) — 2 vejce velikosti M —
400 g celozrnné $paldové mouky
hladké — 1 1zicka mleté skoFice —
190 ml polotué¢ného mléka —

2 lzicky kypFicitho prdasku do
peciva — sil

Troubu ptedehfejte na 180 °C,
pripravte si formu typu srnéi
h¥bet (cca 25 cm x 13 cm) a
vyloZte ji peicim papirem.

Bandny vloite do vétsi misy a
rozmackejte vidlickou. Pridejte k
nim mdslo, med a vejce a viechny
ingredience spoledné vyslehejte.
Do misy poté pridejte viechny
zbylé ingredience - 3paldovou
mouku, skotici, mléko, prasek do
peciva a 3petku soli - a peélivé
promichejte. Vzniklé tésto
premistéte do pripravené formy.



Zbyly bandn podélné roztiznéte a polozte navrch. Formu dejte do trouby a chléb pedte 40-45
minut p¥i 175-180 °C.

TIP: Tésto p¥i pedeni vyzkousejte 3pejli - pokud je $pejle po vytaZeni z t&sta vlhkd, musite chléb
v troubé jesté chvilku nechat.

MRKVOVE SUSENKY

P¥iprava: 15 minut | Tepelnd dprava: 20 minut | Obtiznost: snadné | Poéet porci: 16

Nutri¢ni informace na 1 porci: 63 kcal | 2 g bilkovin | 5 g sacharidii | 4 g tuk

— 60 g mrkve (nastrouhané najemno) —
2 lzice medu — 70 g arasidového mdsla
— 2 lzice mdsla (pokojové teploty) —

60 g celozrnné $paldové mouky hladké

Troubu ptredehtejte na 180 °C, pripravte
si plech a vylozte jej pecicim papirem.
V mise smichejte nastrouhanou mrkev,
med, arasidové mdslo, mdslo a mouku.
Z té&sta vytvarujte kulicky a naskladejte
je na pripraveny plech. Tésto by mélo
vystacit priblizné na 16 kulicek. Kazdou
kulicku seshora jemné stla¢te lzickou
nebo vidli¢kou.

Plech dejte do predehidté trouby a
susenky peéte 18-20 minut pfi

170-180 °C.

TIP: Tésto jesté pred tvarovdnim kuli¢ek
dejte na 10 minut do lednice, aby s nim
$lo pozdgji |épe pracovat.

BUDAPESTSKA POMAZANKA

P¥iprava: 63 minut | Tepelnd dprava: O minut | Obtiznost: snadné | Poéet porci: 16

Nutriéni informace na 1 porci: 63 kcal | 2 g bilkovin | 5 g sacharidti | 4 g tukd
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CLOUD BREAD

P¥iprava: 20 minut | Tepelnd uprava: 30
minut | ObtiZnost: snadné | Poéet porci: 8

Nutriéni informace na 1 porci: 257 keal |
16 g bilkovin | 3 g sacharida | 20 g tukd

Na placky — 5 vajec velikosti M — 200 g
smetanového syru — sal

Na ndplh — 250 g mozzarelly —

200 g rajéat — 4 lzice pesta (nap¥iklad
bazalkového) — 150 g kuteci Sunky s min.
95 % masa (mazete nahradit libovolnou
susenou 3unkou) - 2 hrsti &erstvého
polni¢ku

— 250 g polotuéného tvarohu — 100 g
smetanového syru — 1 lZice mleté uzené
papriky (lze pouZit i mletou sladkou
papriku) — 100 g <ervené papriky
(nakrdjené najemno) — 1 lzicka &erstvé
chilli papricky (nakrdjené najemno) —
stl — pep¥

Do mensi misky vlozte tvaroh, smetanovy
syr, mletou uzenou papriku, &ervenou
papriku, chilli papri¢ku, sal a pepf a vie
promichejte.

Hotovou pomazdnku nechte alespon
1 hodinu odlezet v lednici a ndsledné&
poddvejte. Pomazdnku mtzete skladovat
v uzaviené nddobé v lednici, kde vydrZi
2-3 dny.

TIP: Pomazdnku poddvejte s kvasovym
chlebem nebo <¢&erstvou zeleninou
nakrdjenou na hranolky (nap¥iklad se
zbytkem &ervené papriky).



Troubu predehtejte na 160 °C, pripravte si plech a vylozte jej pecicim papirem.

Zloutky oddélte od bilki. Z bilkt a $petky soli vyslehejte tuhy snih. Zloutky vyZlehejte spoleiné
se smetanovym syrem do nadychané pény a spojte je s pripravenym snéhem. Ze vzniklého tésta
tvorte na plechu vareckou placky.* Pe¢te 25-30 minut pri 150-160 °C.

Nez se placky upecou, nakrdjejte mozzarellu a rajéata na platky.

Placky nechte po upeéeni chvilku vychladnout, rozlozte je na linku a mezi kazdé 2 placky dejte &dst
pesta, kureci Sunky, mozzarelly, rajéat a polnicku.

TIP: Cloud bread mizete poddvat s ¢imkoliv. Nase oblibend kombinace sladkého cloud breadu je
s domdci marmelddou a tvarohem.

* Obcas se stane, Ze z t&sta nejdou tvorit placi¢cky nebo Ze snih spadne. Nehdzejte flintu do zZita -
tésto jen rozlijte na cely plech a po upeéeni z né&j vykrdjejte kole¢ka.

AVOKADOVOTUNAKOVE ZAPECENE TOUSTY

P¥iprava: 10 minut | Tepelnd dprava: 4 minuty | Obtiznost: snadné | Poéet porci: 4

Nutriéni informace na 1 porci: 330 kcal | 20 g bilkovin | 17 g sacharidii | 19 g tuka

— 1 mensi avokddo - 150 g tundka
ve vlastni $fdvé (scezeného) - 1 lzice
olivového oleje — 4 pldtky celozrnného
chleba - 125 g mozzarelly (nastrouhané
nahrubo) — 50 g cherry rajédatek
(nakrdjenych na platky)

Nejprve si rozehtejte toustovad.
Avokddo  rozmackejte  vidlickou
smichejte s tundkem a olivovym olejem.
PFripravte si 2 platky celozrnného chlebaq,
navrstvéte na né& avokddovotundkovou
smés a pokladte mozzarellou a
rajéatovymi pldtky. P¥iklopte zbylymi
2 chleby a dejte zapéct do toustovace
na 3-4 minuty. Hotové tousty rozkrojte
naptl a poddvejte.

TIP: Pred zapékdnim dejte tousty do
peciciho papiru - toustovaé se diky tomu
nebude muset umyvat.
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dejte $anci jeji nové podobé

Jisté vite, Ze pravidelné prispivam svymi &éldnky a recepty na Tchibo blog. Tentokrdt jsem se na ném
rozepsala o ne p¥ilis oblibené zeleniné, a to o brokolici. Snazila jsem se ji napravit reputaci a ukdzat,
Ze na tali¥i nemusi byt jen za trest. Ze z ni jde vykouzlit uzasny pokrm a Ze &asto umi dokonale
nahradit i tradiéni jidla. O tom se koneckoncii mizete presvédéit sami. Mrknéte na super rychlé a
opravdu chutné recepty, které prdvé brokolice nabizi. Cely ¢ldnek si mazete preéist na tchiboblog.cz
a objevit dalsi porci receptii.

ZPUSOBY JEJIHO VYUZITI V KUCHYNI

Brokolice se dd p¥i vareni vyuzit na nespoéet zptsobt a vétsina z nich je opravdu lahodnd a plnd intenzivnich
chuti. Mazete ji varit klasicky ve vodé, v pdre, lze ji dusit, zapékat ¢&i smazit. Skvéld je do polévek, kréma,
omdcéek, ale i do pomazdnek, ndkypt nebo smoothies. Ddé se také pouZit do zndmych a oblibenych receptt
jako zdravéjsi a dost asto i chutnéjsi varianta.

KDE BYSTE BROKOLICI ROZHODNE NECEKALI

NACHOS

Moznd to je k nevite, ale z brokolice se daji udélat i oblibené mexické nachos. Jsou opravdu vynikajici a kiupou stejné
jako ty klasické. A muZe se stdt, e tplné zapomenete, e v nich brokolice viibec je, navic, kdy? si k nim p¥ipravite
néjaky hodné vyrazny dip, ktery mdte radi.

PESTO

Brokolicové pesto md tu vyhodu, Ze ho zvlddne udélat uplny zaddteénik, ale vysledny efekt pokrmu je hodny $éfkuchate.
Pesto muZete pouZit nejen klasicky k téstovindm nebo noktim, ale lze s nimi promazat tortilly, sendvice, lze jim naplnit
napt. jarni zavitky, $neky nebo ravioli. Skvéle vém bude chutnat na pizze, na slaném koldéi, mazete ho p¥idat do tésta
na chleba, na knedlik ¢i do bramborovych placek.

SMOOTHIE

A do t¥etice pro vds mdme Zivinami "nqdupanou" bombu. Brokolicové smoothie mo¥nd nezni moc ldkavé, ale véFte, e
s priddnim oblibené zeleniny a ovoce si opravdu pochutndte. Navic diky tomu, Ze brokolice ztistdvd v syrovém stavu,
dostane jeji pozitivni G¢inek na nds organismus zcela novy rozmér, ne? kdy? se vaii nebo tieba pece. Smoothie védm v
tomto chladném obdobi nakopne imunitu a detoxikuje télo. Je tZasné v tom, Ze si ho maZete p¥ipravit doma a pak si
ho vzit jako zdravou svaéinu do prdce nebo kamkoliv jinam.
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https://tchiboblog.cz/brokolicove-recepty/

/NACHOS S BROKOLICI

1 stiedni brokolice

240 g mozzarelly

120 g parmazdnu

2 vejce

stl, pep¥

koteni (napt. italské bylinky)

U brokolice odstranime kostdl a nakrdjime
ho na mensi kousky. Vlozime ho do misy
od mixéru (blenderu), pfiddme vaiji¢ka, sul,
pep¥ a bylinky podle chuti. Vie rozmixujeme.
Mozzarellu a parmazdn si nastrouhdme a
priddme k rozmixované brokolici.

Hotové tésto rozvdlime mezi dvéma
pedicimi papiry a peeme na 220 stupnu
cca 20 minut. Zhruba po 10 minutdch
peceni placku obrdtime.

Hotovou placku nakrdjime na trojihelniky.

/

-~

-

BROKOLICOVE PESTO \

» 1 stfedni brokolice

« 120 g ofiska (pinie, keSu nebo mandle)
+ 60 ml olivového oleje

* 100 g parmazdnu

» 1 strouzek éesneku

* né&kolik kapek citrénové stdavy

e sul, pept

1. U brokolice odstranime kostdl a nakrdjime
ji na mensi kousky. Brokolici vaiime na pdre
3-4 minuty. Poté ji vhodime do ledové vody
(idedlné s nékolika kousky ledu).

2. Hotovou brokolici ddme do mixéru
(blenderu), pfiddme ofitky, olivovy olej,
nastrouhany parmazdn, éesnek, citrénovou
$fdvu. Ve rozmixujeme na jemné pesto.

Poté podle chuti osolime a opepi¥ime. /

CELENE' SMOOTHIE S BROKOLICI

1 bandn

80 g brokolice
160 g ananasu
1 kiwi

1 fecky jogurt
100 ml vody

Bandn, brokolici, ananas a kiwi dejte
pokrdjené do mixéru (blenderu).

Ptidejte fecky jogurt, vodu a promixujte na
hladké smoothie.

~
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SPAJZ, NEBO SKRIN?

jak ulozit trvanlivé potraviny

Mouka, cukr, konzervy &i téstoviny. Trvanlivé potraviny éasto nakupujeme ve velkém do zdsoby. Kam je ale
ulozit, aby vydrzely dlouho a nemuseli jsme je po mésici vyhazovat? A jak si poradit s ukldéddnim, kdyz nemdme
spiz?

Tip: Vybirejte dézy z jedné produktové fady, které jsou stohovatelné. Usetti vdm misto ve spiZi &i sk¥ini. Na popis déz
muzete pouZit $titkova& nebo si vytisknout vlastni samolepky. Nezapomeirite, ze dézy musi byt vidy ¢isté a tésnici.

JAK NA SKLADOVANI

Mouka, cukr, téstoviny, lusténiny: Sypké potraviny prosejte
a presunite do plastovych ¢&i sklenénych déz a oznaéte stitkem
s datem spotieby. UloZte je na suchém, temném misté.

Okisky: jsou ndchylné na napadeni skadci, proto je po ndkupu
uzaviete i v pavodnim obalu do dobfe tésnici dézy nebo
ponechte ve znovu uzaviratelném sacku. UloZte na chladném
a suchém misté, kde nebudou vystaveny vysokym teplotam.
Ofechy muzete také zmrazit.

Kdva a &aj: vétsina baleni kdav obsahuje vzduchovy ventil, ktery
je pomuze udrzet cerstvé. Pokud koupite kdvu nevakuovanou,
presypte ji do tmavé dézy a umistéte do chladného a suchého
mista. Sypany ¢&aj po otevieni rychle ztrdci vini, proto ho
vsypte do tésnici dézy.

Oleje: na svétle méni své senzorické vlastnosti, proto byste
je méli skladovat na tmavém misté, idedlné ve vzduchotésné nddobé. Casté otevirdni a p¥isun kysliku oleji nesvédéi.

Marmelddy: doma je skladujte v suchu a temnu a v zdvislosti na zptsobu zavateni. Domdci marmelddy vidy oznaéte
datem vyroby.

Zkuste to bez obalu: Pokud vds po uloZeni potravin dési,
jak velkda hromada plastovych obalii po nich ztstala, zkuste
nakupovat bezobalové. Bezobalové ndkupy nabizi jak nékteré
supermarkety, drogerie, specializované obchody, tak i online
prodejci potravin.

.Vyhodou bezobalového sortimentu je moZnost nakoupit
tolik, kolik skutec¢né potiebujeme, a zbyteéné tak neplytvat.
Nasi zdkaznici si ndkup na vdhu rychle oblibili a ocefiuji i
mensi mnoZstvi obalového materidlu. Potraviny jim dorazi
v papirovém sdcku, ktery je snadno recyklovatelny. Doma
pak mohou bezobalové potraviny uskladnit v dézdch nebo
bavinénych prodysnych sdécich. Ty Ize vyuZit tfeba k uloZeni
suseného ovoce nebo &esneku a cibule, jeZ pottebuji pfisun
vzduchu,” radi Jana Pleskadovd, specialistka na trvanlivé
potraviny z online supermarketu Kosik.cz.

KONTROLUJTE A NELITOSTNE VYHAZUJTE

Skadci jako potravinovi moli, potemnik mougny nebo &ervoto¢ dokdzou béhem pdr dnti nadélat v zésobdch pomérné
slunou paseku. Rada z nich si navic bez problémii poradi s plastovymi obaly, a proto se vyplati potraviny uschovévat
do déz. Muzete do spize umistit lapace na moly, pop¥. zkuste susenou levanduli nebo hiebigek, jejichz aroma skadctim
vadi.
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OVERNIGHT
OATS

Vlocky, které se veéer jen zamichaji a pripravi
se vlastné samy pFes noc, to jsou overnight oats.
Jda jsem pro vds pripravila dvé varianty. Jednu s
proteinem a zkaramelizovanym ananasem, ktery
se vilbec nebojte vyménit za jablko nebo hrusku.
Jako druhou variantu jsem pFipravila overnight
oats s bandnem a mdkem. Vidy se snaiim do
kazdé snidané pridat dostatek bilkovin, proto v
receptu vidy najdete Fecky jogurt nebo tvaroh.

OVERNIGHT OATS S PROTEINEM
+ 25 g ovesnych vlocek

+ 25 g vanilkového proteinu

+ 60 ml plnotuéného mléka

+ 10-15 kouskt ananasu

o 1lzicka maésla

+ 1lzice t¥tinového cukru

* 1lzice Yuzu zdzvor

+ 70 g feckého jogurtu

1.V misce si smichdme ovesné vlocky, vanilkovy protein
a mléko. Vse ddme do uzaviratelné misky a nechdme
p¥es noc v lednici.

2. Na pdnvi si rozpustime mdslo a orestujeme na ném
kousky ananasu. Kdyz uz je hezky zmékly, ptidame
cukr a nechdme vie zkaramelizovat. Nakonec ptiddme
IZicku Yuzu zdzvor a vie zamichdme.

3. Vlocky, které se ndm p¥es noc pripravily v lednici,
smichdme s ¥Feckym jogurtem a poddvdme se
zkaramelizovanym ananasem.

OVERNIGHT OATS S MAKEM A BANANEM
+ Va2 zralého bandnu

+ 50 g ovesnych vlocek

+ 100 ml plnotuéného mléka

o 1lzicka mdku

+ 80 g tvarohu

+ 1lzice Yuzu

+  maliny

+ 1lzicka nasekanych pistdcif

1. Bandn si pomoci vidlicky rozmackdme, pr¥iddme vlocky,
mléko a mdk. Vse dob¥e promichdme a nechdme pres
noc v uzaviratelné nddobé v lednici.

2. Druhy den hotové vlo¢ky prenddme do misky, pfiddme
tvaroh, Yuzu, maliny a pistdcie.



JABLECNE

TASTICKY

Tyto jableéné tasticky z tortill si oblibil i maj
manzel a ten jen tak néco neji. Rozhodné
si dokdZu jesté predstavit do nich nasekat
vlasské orechy. Vérte, Ze jsou skvélé nejen
teplé, ale klidné pak i na svaéinu studené.

Potfebujeme:

2 jablka

1 |Zice mdsla

2 lzice t¥tinového cukru

1 IZzicku sko¥ice

3-4 tortilly Antica Cantina o prdméru 20 cm
mdslo

skoficovy cukr

Na pdnvi si rozehiejeme lZici mdsla. Jablko
si oloupeme a odstranime jadFinec. Pak si ho
nakrdjime na kosti¢ky (cca 1x1 cm).

Kosticky vhodime na pdnev a restujeme
je na mdasle. Kdyz ndm zaénou zldtnout,
priddme t¥tinovy cukr, skoFici a vie nechdme
hezky zkaramelizovat (musi se nam tekutina
dobie zredukovat, aby ndm pak z tadticky
nevytékala).

Tortilly si rozloZime na plochu a doprostied
dédme jableé¢nou smés. Poté je zarolujeme.
Nejd¥ive priklopime spodni stranu, poté obé
boéni strany a nakonec tasticku preklopime.
Na pdnvi si rozehfejeme trotku mdsla a
tasticku opecéeme z obou stran hezky do
zlatova. Idedlné ji jesté v prabé&hu opékdni
potirdme mdslem pomoci maslovacky.

Do misky si dame skoficovy cukr (pokud ho
doma nemdte, smichejte si titinovy cukr se
sko¥ici). Hotové tasticky v tomto cukru obalte.
Poddvejte je jesté teplé, ale chutnaji skvéle i
druhy den na svacinu.
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