Na skok v kuchyiii

magazin o jidle a Zivotnim stylu

26 stran
plnych
inspirace
Pro vas



OBSAH

10

1

12

13

14

16

19

20

2]

22

23

24

25

26

UVODNIK
CO VAM NESMi UNIKNOUT
Mald zahvadka v \o\ﬁ'é

JARNI BYLINNA OCISTA
ORGANISMU

NOVINKY V GASTRU
TIPY MESICE

JAK SPRAVNE PECOVAT O VASE
PLAVKY

TIPY NA SPRAYNOU VYZIVU
STENATEK

CO JE NOVEHO VE SVETE KNIH
JAK NA BYLINKOVOU ZAHRADKU
BEAUTY KOUTEK

Jahody, kam Se godivas
NOVA RODINNA OD CAT&COOK
THE PELIKANS

PRODUKTY PRO VASE ZDRAVI

CHRESTOVA SEZONA V PLNEM
PROUDU

ZagecCeny kvétak 6 wozzavellov
JAK NOSIT SATEK
JAK SPRAVNE PECOVAT O VASE PLAVKY

VYCHUTNEJTE SI KAVOVE MENU VE
WERICHOVE VILE




Kvéten byl pro mé hodné pracovnim mésicem, ale také hodné zézitkovym. Podivala jsem se na
press trip na Moravu do Habénskych sklepd, vZila jsem si nékolik prekrasnych akei v Praze a
konecné jsme s klukama vyrazili na vikend na chatu na Slapy. Snazime se uzZivat si kazdého
hezkého vikendu, protoze mdm letos néjaky vnitini pocit, Ze to léto bude extrémné kratké. Uz
takhle mi prijde, Ze mi duben a kvéten ufrnknul pfed nosem, a v été jsou ty dny jesté rychlejsi. Tak
si ten &erven nezapomeiite porddné uZit.

V tomto Cisle nemize chybét lédnek o jahoddch, protoze jejich sezéna pravé vrcholi. A nejen
Ze si tu mUzZete predist spoustu tipd, co si z jahod pfipravit, mdm pro vés i néjaké tipy, jak je lépe
skladovat, aby vam déle vydrzely. Urcité ale nesmite minout tipy, kam v Eervnu vyrazit nebo jak
spravné pecovat o své plavky. A jestli mél tento mésic u mé na Instagramu néjaky recept obrovsky
Uspéch, byl to rozhodné recept na zapeceny kvétdk s mozzarellou, takZe ten opravdu musite zkusit.
Na muj Instagram se snazim pfiddvat spoustu videoreceptl, takZze pokud mé jesté na Instagramu
nesledujete a moje recepty vés bavi, uréité si mé pridejte, najdete mé tam jako @naskokvkuchyni.

5 lighou Lomara

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

-

N

TOMAS KOHUT DO JiDLA VKLADA PRIBEHY A EMOCE \

Kazdy pokrm z menu Tomése Kohita ma svij vlastni piibéh a véfte, Ze u kazdého jidla zazijete
jedineéné emoce. Vyzkouset mizete krdlika plnéného Ghofem s batdtovym pyré. Nesmite
vynechat rozloZenou verzi jable¢ného stridlu, kterd méla loni obrovsky Gspéch, nebo dezert z
rebarbory doplnény pec¢enymi mandlemi, tonka fazoli a bilou &okoladovu.

www.tritonrestaurant.cz

J

-
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NECO NAVIC V RESTAURACI LA VERANDA

~

Nabidka vepsand na tabuli, ndpad maijitele podniku La Veranda Yurije Kolesnika, ktery se inspiroval
v pafizské restauraci, kde se natdgel zndmy film Amélie. Po usazeni dostanete klasické menu do
ruky, pak pfichdzi servis s onou tabuli, kde je kazdy den specidlni nabidka, dle aktualné gerstvych

surovin, které tym La Veranda trefi na farmérském trhu do nosu.

www.laveranda.cz

y

-

NARODNIi KOLO SOUTEZE BOCUSE D’OR MA SVEHO VITEZE

V prazském O2 universu zaédtkem kvétna probéhlo Ceské ndrodni kolo nejprestiznéjsi
svétové kucharské soutéze Bocuse d'Or. Rozhodnutim mezindrodni poroty se vitézem stal
Dominik Uncovsky, na druhém mist& skonéil Patrik Beévdr a bronzovou medaili si odnesl

Voijtéch Petrzela.

www.bocusedor.cz

/

VYBERTE Sl ZE 13 SETU SUSHI

~

Café Buddha Delivery mé obrovskou nabidku autentickych asijskych pokrmd. Nyni m& nové
také 13 setd sushi, které si |ze objednat az ke dvefim po Praze a okoli. Vyzkousejte Salmon
Lovers, kde hraje hlavni roli losos v riznych variacich, nebo tfeba Bangkok Set inspirovany

timto velkoméstem.

shop.cafebuddha.cz

. I

VINO CIBULKA, VINOTEKA V PRAZE

Vydejte se za kvalitou a jedineénou chuti
moravskych  BIO vin z vinafstvi rodiny
Cibulkovych, tentokrat nemusite az do Mikulova,
nové totiz otevfeli prodejnu v Praze na ndmésti
Jifiho z Podébrad. Kromé vina tu mizete ochutnat
dobroty, jaké z&dny ,nadndrodni” supermarket
nenabidne.

www.vinocibulka.cz

/

VEGANSKE ZMRZLINY, KTERE ZACHUTNAJI | (NE)VEGANUM )

V Créme de la Créme si pfijdou na své vegani a i, co se vyhybaji mléénym vyrobkom. Zakladem
neovocnych veganskych zmrzlin jsou rostlinnd biomléka - ryzové, liskoofiskové a mandlové, které
doddvaiji charakteristickou chuf. Navic neobsahuji lepek, séju a samoziejmé ani mléko, smetanu
ci vejce.

www.cremedelacreme.cz
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Rajéata, papricky, jahody nebo bylinky. Doma si mizete vypéstovat ledacos,
a vibec pfitom nevadi, Ze bydlite tfeba ve étvrtém patfe panelového domu. A
mnohdy to dokonce zvladnete i bez balkonu. Jaké vychytdvky pouZit a na co
dét pozor pfi vybéru rostlin?

POZOR NA PREMIRU SLUNCE

.Nez se pustite do vysadby, zkuste si nanecisto, kolik truhlikd se vam na vé3 balkon
vejde a jak k nim bude béhem dne pristupovat slunce. AZ podle toho pak nakupte
seminka a sazeni¢ky — nebudete tak utrdcet zbytecné za rostliny, kterym by se
u vds nedafilo,” doddvda Lenka Vigkovd, specialistka na dim a zahradu z online
supermarketu Kosik.cz.

OD LETNICEK PO BORUVKY

Jakou zeleninu si mozete troufnout vypéstovat i na balkoné v byt&2 Urcité vdas
nezklamou rajéata, kterd nezabiraji mnoho mista a vejdou se i na mensi balkony.
Vybirejte kefikovd rajéata, které vés odméni mnozstvim mensich plodd. Sazenice si
snadno predpéstujete v sadbovadi nebo kelimcich doma v byté — nezapomeiite je ale
v&as presunout do truhlikd, nez budou rostlinky pfilis velké.

Milovnici kvétin mohou balkon osdzet letnickami, jejichz vybér by se mél odvijet od
orientace bytu. Bt se nemusite ani zakrnélych jehliénand & popinavek.

Balkony svédéi i jahodnikim a bobulovitému ovoci. Vysadte si bez obav rybiz, jostu
nebo tfeba kanadské borlvky, které jsou odolné a odméni vas chutnymi plody. Kdyz
zvolite vice roznych odrid, mizete sklizet i nékolik tydn0 v fadé.

ZALEVEJTE A HNOJTE

Sprévnd zdlivka a pfihnojovani vés odméni dobrou Grodou i rozkvetlym balkonem,
ktery vam bude leckdo zdvidét. Abyste neprelili, nebo naopak rostlinu netrdpili Zizni,
vyuzijte samozavlazovaci truhliky. Udélaji préci s davkovanim vody za vds a rostliny
diky nim , pfeZiji“ i vikend, kdy budete mimo domov.

BEZ CEHO TO NEPUJDE

Pro zacdtek budete potfebovat kvétindée - idedlné samozavlaZovaci a takovych
rozmér0, aby se v nim zelenin& dafilo. Hodit se bude i konvigka, se kterou dosdhnete
i do hoF pfistupnych mist, a dobrym pomocnikem je rozpra3ovag, diky kterému
sazenicky nezniéite pfili§ prudkym proudem vody. Ze zékladniho zahradniho né&ini je
nezbytné lopatka, hrabicky a zahradni ndzky, se kterymi na balkoné snadno zdoldte
prili§ bujné rostouci zelen.

Budete péstovat bylinky nebo radé&ji rajéata? Nezapomerite na vhodny substrét a
hnojivo, uré¢ené pro konkrétni druh plodiny. Napfiklad oblibené zahradni bordvky se
bez kyselé pidy a raseliny neobejdou.

Pokud nechcete tahat t&zké pytle hliny pytle z hobbymarketd, objedneijte si je spolu
s daldimi pomickami na zahradniceni online — Ko3ik.cz md vlastni sekci uréenou pro
zaéinaijici i zkusen&j3i péstitele.

POUZIVEJTE CHYTRE VYCHYTAVKY

Ani maly balkon vés v péstitelském nadseni nemusi omezovat. Zkuste péstovat zeleninu
v patrech, diky éemuz uletfite misto a ziskate bohatou Grodu. Vyuzit k tomu mizete
konstrukce na popinavky, kam zavésite truhliky nad sebou a ziskéte tak prostor navic.
Vsechny truhliky na okné &i balkoné pak nezapomente zabezpecit okennim drzdkem,
aby pfi poryvu vétru nemohly spadnout.




JARNI BYLINNA OCISTA
ORGANISMU

Se sezénnim prechodem na jaro pfichdzi pocit obnovy, kiery se odehrava v celém prirodnim svété, diky tomu se bylinky
stavaji dulezitym aspektem. Pravé silnd energie jara s sebou pFindsi moZnost povzbudit a oZivit organismus a zejména
podpofit schopnost detoxikace. Vice o detoxikaci prozradil zakladatel éeské znacky Green idea MVDr. Jifi Pantidéek.

CO PRESNE SE PRI DETOXIKACI DEJE?

“Nase télo se toxini zbavuje pfirozené samo, je viak dobré mu v fom i pomoci. Priblizné 75 % toxind je odstranéno pisobenim jater. Jatra
jsou klicovy detoxikaéni orgdn, ktery je schopny v nasem téle odseparovat ldtky potfebné od téch nezddoucich, které zadrzi a ndsledné
vylouéi pres ledviny, kizi a plice. Pokud jsou viak jatra pretizend, vraci se toxické latky do tkani a ukladdaji do tuku. Mezi dalsi dilezité
detoxikaéni orgdny patfi trévici soustava, lymfaticky systém, pokozka, ledviny a mocovd soustava.”

JAK NA ZDRAVOU DETOXIKACI?

,Je velice duleZity spdnek, pohyb a strava. Prévé strava mdZe nds organismus zandset nejréznéjsimi toxiny, nebo naopak podporit jejich
vylouéeni z t&la ven. Navyste tedy porce Eerstvé zeleniny a ovoce. Dbejte na pitny reZim (voda, bylinné &aje), omezte cukry, smazZené a
grilované pokrmy a pfijméte dostatek vldkniny.”

JAKYMI BYLINNYMI PRODUKTY LZE DETOX PODPORIT?

»Vzhledem k tomu, Ze potfebujeme pisobit na vice organl, neni mozné pouzit pouze jednu bylinu. Je nutné pouzit vhodnou aplikaéni
formu, idedlIné standardizované extrakty.”

* ostropestfec maridnsky
*  klanopraska &inské

*  kurkuma

*  kopfiva dvoudomd

* pampelitka lékarskd

o presli¢ka rolni

e mésicek lékarsky

e zeleny &qj

* zelené superpotraviny (zeleny je¢men, chlorela, Spirulina),...

SKVELYM ZDROJEM JSOU | ANTIOXIDANTY.
PROC A K CEMU JSOU DOBRE?

“Stres, znecisténé Zivotni prostiedi, nezdravy Zivotni styl, sluneéni zdreni, nevhodnd strava

&i nedostatek aktivniho pohybu vyvoldvaji v lidském organismu skodlivy oxidaéni stres, ktery je pficinou civilizaénich a chronickych
onemocnéni. Prévé proto jsou antioxidanty, kterym se nékdy fikd ,lapaci volnych radikdld” pro nase télo velmi dilezité: Astaxanthin,
Resveratrol, Prévenka ldind, adaptogeny obecné a kvalitni tuky, beta-karoten, acai, zeleny éaj,...”



DO ELIAS NA VYBEROVOU KAVU A LUXUSNi OBED \

Milujete dobrfe pfipravenou kévu a rddi si pochutnate na jidle s
ndpadem, které je navic pfipravené ze sezénnich a vysoce kvalitnich
ingredienci lokdlniho ptivodu? Pak navstivte novy podnik Elias, ktery se
nachdzi v prostordch ikonického hotelu Alcron. Menu zaujme chutnymi
a promyslenymi pokrmy s unikatnim charakterem.

@elias.coffeeshop.prague J

e

SPAGHETTI S VYHLEDEM

Spaghetti s krevetami l[dmou rekordy ve vyhldseném podniku s
nejhez&im vyhledem na Staroméstské ndmésti, na Terase U Prince.
Dorazte a ochutneite je i vy. Kombinaci Eerstvych krevet v té nejlepsi
kvalité a téstovin, které si v restauraci pfipravuji sami, si rozhodné
zamilujete.

\www.teroscuprince.com J

INSPIRUJTE SE KFC RECEPTY

Milovnici kurecich kouskd se mohou nové inspirovat video recepty znédmych influencerd, jako je treba
Martina Pértlovd. Zjednoduste si prdci v kuchyni, objedneijte si tfeba oblibené Hot Wings Kentucky nebo
Hot & spicy stripsy a upravte si je doma podle receptd nebo podle vlastni chuti.

rychlerecepty.nativecnc.cz

OBLIBENA PEKARSKA KAVARNA ZRNO ZRNKO NA NOVE ADRESE

Zmo zrnko, femesInd pekdarna nové sidli také v Dejvické ulici, na misté, kde sidlila
prodejna Sklizeno. Prijdte si pro Eerstvou snidani nebo posedét u kdvy. Koupit si zde
mozete kvdskovy chléb, koldce, loupdky, croissanty nebo tfeba suroviny na pfipravu
oblibené vecefe. Vse v prvotfidni kvalité.

www.zrnozrnko.cz

HLINENA BASTA V PRUHONICICH

Pfijdte si pochutnat na jarnich a letnich specialitdch do restaurace se stfedomorskou
atmosférou Hlinénd basta. Tésit se miZete na morského dasa zabaleného v mladé kapusté
s chiestovym pyré nebo na grilovanou chobotnici s restovanou zeleninou a opecenou
polentou. Také sladkd tec¢ka v podobé Paris-Bresty bude dokonalym zazitkem.

\ www.hlinenabasta.cz

JiDLO S PRIBEHEM

| v centru Prahy miZete okusit kus lesa, zajdéte do restaurace Deer a uZijte si tu chuf
hub, bylinek, lesniho ovoce nebo tfeba zvéfiny, a to v té nejcerstvéjsi podobé pfimo od
zdroje. Kazdd suroving, kterd na talifi hraje roli, by mohla vyprévét svij pfibéh.

deerprague.com
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TIPY MESICE

ROSSMANN ZDRAVE PRODUKTY TERIYAKI OMACKA OD CESKE

Rossmann nové nabizi kromé zavedené znag- ZNACKY ZIVINA
ky zdravych produkti enerBiO také produkty

Alnatura. Od té uréité vyzkouseite tyto ryzové Jste milovnikem japonské

bezlepkové chlebicky s jogurtovou polevou, kuchynég Ceskd znacka Zivina

jsou skvélé do prdace jako svacinka nebo se ; predstavuje ve spoluprdci se

hodi na cesty. Stépanem Névratem, $éfkucha-

WWW.rossmann.cz fem asijské restaurace PRU58,

M sladko-slanou japonskou

Teriyaki omaeku, kterd dokdze

snadno a rychle proménit vase
jidlo v nezaménitelny gurmdnsky

zazitek.
NOVA EDICE KINDER JOY S HARRYM POTTEREM www.zivina.cz
V baleni oblibené pochoutky Kinder Joy mohou vase déti nové najit
figurky z p¥ib&ht o Harrym Potterovi, véetné snazivé Hermiony nebo
moudrého Brumbdla, ale i zdbavné vychytdvky, multifunkéni zdlozky
nebo ndramky ve stylu kouzelnického svéta.
www.kinder.com
VEGANSKY ,TUNAK” PLNY
PROTEINU
Uz jste nékdy zkouseli vuridka? Jednd GORDON'’S ALCOHOL FREE 0.0 %
se o veganskou verzi turidka z hrachové
a pieniéné bilkoviny. $favnatou chuf Méte rédi michané drinky a jednou za &as si je chcete
ocenite pii piipravé wrapd, tortil, saléts a uzit bez alkoholu? Znac¢ka Gordon ‘s pfichdzi na trh s
sendvics, ale vynikne fieba i na doméci novym nealkoholickym ginem, ktery vém dokonale na-
veganské pizze. V jedné sklenici najdete hradi chuf klasického ginu a pot&si vés svou skvéle vyba-

porci vufika pro dva lancovanou jalovcovou chuti.

% www kosik.cz www.bartidashop.cz

“BUDME SPOLU” S BOHEMIA SEKTEM

Udélejte z kazdého setkdni s prateli nezapomenutelné chvile, nalijte
kazdému sklenku Bohemia Sekiu a prosté jen budte spolu. K filmu si
s partnerem mizete “bouchnout” Eerveny Bohemia sekt a na damsky
veler rozlit treba Bohemia Sekt rosé demi sec. Pro t&hotnou kamarad-
ku nezapomerite nachystat jeho nealko verzi.
www.osobnivinoteka.cz



http://www.rossmann.cz
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TRETi EDICE NUTELLA LOVE YOUR COUNTRY

Objevte 0zasna mista v Cesku a na Slovensku, navitivte
napf. mumlavsky vodopdd, ktery je nedaleko od na3eho
apartmdnu v Harrachové. Letos se na obalech pomazén-
ky Nutella objevi 15 prirodnich krds i pamétek pod heslem
,To dobré je doma”. Cekd na vds i skvéld soutéz o ceny od
Amazing places o vouchery az v hodnot& 20 tisic.
www.nutella.cz

NOVE FUNKCNIi LAHVE A
TERMOSKY WATERDROP

Mém pro vds super tip, jak nejen v 1été dodrZovat pitny
rezim. Pofidte si funkéni ldhev nebo termosku znacky
Waterdrop. Kromé toho, Ze dokonale tésni a udrzi védm
népoj dlouho studeny ¢&i teply, mé neskuteéné lehké
provedeni, vazi pouhych 295 g!

www.waterdrop.cz

TIPY NA GRILOVANI S ALBERTEM

Grilovéni, to je v prvni fad& viné steakd. Je-
jich milovniky uréité nadchnou steaky z fady
Albert Excellent. Hitem se zaruéené stane
steak z tuAdka &i tichomorského lososa kisué.
Pro fanousky ostrych chuti je zase jako stvore-
né fada PIRI-PIRl v marinddé s nekompromisni
chilli paprickou.

www.albert.cz

VITANA UVADi NOVOU RADU
TEKUTYCH BUJONU

Ulehéete si ¢as a prdci v kuchyni, vyzkousejte teku-

té bujony, které maji tu praktickou lahvicku, s niz se

snadno ddvkuji a daji se ptidat rovnou do jidel. Hodi Jﬂ
se nejen do vyvart a omdéek, ale k dochuceni mnoha

modernich pokrm.

www.vitana.cz

RAMA CREMA ROSTLINNE ALTERNATIVY
NA VARENI A KE SLEHANI

Rama Crema s obsahem tuku 15 % je 100% rostlin-
né alternativa na vareni. Je vynikaijici pro pfipravu
tradi¢nich i vegetaridnskych pokrm0. Pouzivé se ke
zjemnéni polévek, krém0 nebo k pfipravé omacek
a dipd. Lze ji pouzit do viech pokrmd, kde se pou-

Ziva tradi¢ni smetana.

www.rama.com

BIO TRTINOVY ZELIROVACI CUKR
LABETA

Pokud budete mit v Iété prebytek ovoce nebo
si prosté jen budete chtit udélat oblibenou
marmelddu nebo dzem, doporuduji pouzit
tento BIO titinovy Zzelirovaci cukr od Labety.
Diky nému uz nemusite pfidévat z&4dny dalsi
cukr, protoze uz je souédsti Zelirovaci smési.

www.labeta.cz

PRIRODNIi LIMONADY BEZ
KOMPROMISU

Méte chuf na limonédu z Eerstvé vymackaného ovoce?
Ulehéete si praci a méjte doma BIO limonady znacky
Proviant. Ta se stard o to, aby ndpoje byly pfirodni a z
kvalitnich surovin. Vybirat mizZete z péti pfichuti, rozhodné
doporuéuji vyzkouset netradi¢ni kombinaci s rebarborou.

www.kosik.cz
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ZAZITKOVE ODPOLEDNE S
NOVYMI PRICHUTEMI KINLEY

Najdéte si i béhem ndroéného dne chvili pro
sebe, k tomu si miZete pochutnat na novych
prichutich Kinley Tonic, které maiji snizené
mnozstvi cukru. Kinley Tonic Water nabidne
chuf citrusd s pomeranéovym kvétem a nd-
znakem chininové kiry a napf. s Kinley Pink
Aromatic Berry si uzijete chuf sladkého ovoce
s kvétinovym pozadim.

www.coca-cola.cz

DEN DETi S BIO BUBLIFUKEM OD EXOTICKY GIN GORDON S
SONETTU TROPICAL PASSIONFRUIT

Neni dité, které by nemilovalo bubliny. Pokud
jednoho takového 3punta doma mdte, uréité mu po-

Gin je m0j oblibeny drink, ale jak za¢ne byt venku teplo,
stdvdm se na ném skoro zdvisld (vtipkuji). Posledni do-

’& fdlte, treba ke Dni déi, tenfo bio bublifuk. Bubliny bou jsem si zamilovala pfichuf marakuji a mohu ji roz-

moze foukat ve tfech riznych velikostech, a to bez
toho, aby sebe a Zivotni prostiedi zatéZoval chemii.
www.sonett.cz

hodné doporugit. Chuf ginu Gordon “s Tropical Passion-
fruit je svézi, exotickd a hlavné letni.
www.bartidashop.cz

RUMY ABUELO Z RADY FINISH
COLLECTION VAS DOSTANOU

Panamsky vyrobce prémiovych rumg,
znacka Abuelo, pfichdzi s vyjimeénou
fadou Finish Collection. UZijte si s prateli
nebo s partnerem sklenku jednoho ze tfi
rumd prvotfidni kvality, nebo pokud méte
blizkého, ktery bude mit narozeniny a
miluje rum, vénujte mu ho jako dérek.
www.bartidashop.cz

STYLOVE GRILOVACI NACINI, KTERE
MUZETE MIiT PORAD PRI RUCE

Pokud nechcete pordd hledat zapomenutou obra-
ce¢ku nebo grilovaci jehlice, poridte si prakticky set.
Veskeré potieby na grilovani budete mit po ruce a
vzhledem k luxusnimu provedeni ho mizete vénovat
klidné i jako darek jinému vésnivému mistru grilu.

www.kosik.cz

ZDRAVA ROSTLINNA
HOTOVKA DO
KANCELARE | NA VYLET

Nestihdte varit, ale chcete se kvalitné na-
jist2 Zkuste pokrmy fady Good Lunch, které
obsahuji vyvazeny pomér lusténin, zeleniny
a obilovin a které jsou vybornym zdrojem
rostlinnych bilkovin a vldkniny. Jidla jsou
dochucend pouze 3$petkou kofeni a extra
panenskym olivovym olejem a lze je jist jak

studend, tak i tepla.

www.kosik.cz

LUXUSNI SVICKY S PREKVAPENIM
UVNITR

Kterd zena by nemilovala svicky2 A co potom
v pfipadé, kdyby se dozvédéla, ze se uvnitt
svicky skryva nadherny Sperk. Pokud vymyslite
darek pro svoji maminku, sestru nebo kama-
radku, méte super tip.

www.ornamenti.cz
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TIPY NA SPRAVNOU VYZIVU

~ v v 2

STENATEK

Prvni mésice pejska na tomto svété jsou z hlediska jeho vyvoje zcela zdsadni. Majitelé domdcich mazli¢kt jsou vétsinou
dobfre pripraveni na prichod nového élena rodiny, oviem éasto podceriovanou véci zistava prvotni vyZiva sténat. Mezi
lidmi jesté koluje fada mytd a doporuéeni, co by méli takovému sténdtku doprat, aby dobfe rostlo, a pfitom mu tim
nevédomky ublizuji. Jak tedy spravné pedovat o vyzivu malych pejski a zajistit jim tak zdravi a vitalitu na dlouhé léta?

ZDRAVE STENE, STASTNE STENE

Jednim z mylnych tvrzeni je fakt, Ze velkd psi plemena potiebuji hodné vapniku. Maiitelé téchto v&tsich plemen pouzivaii kvalitni
krmivo a k nému pfidaji tfeba jesté tvaroh nebo jogurt. Bohuzel timto zbyte&nym krokem dochdzi v pst k predavkovéni vépniku,
ten se dale miZe usazovat, kde nemd, a to vie vede pouze ke zdravotnim problémdm. Dal3i nepravdou je, Ze pes v prvnim roce
Zivota poliebuje ve své stravé hodné masa, a tak opét paniéci piekrmuji svalovinou. Ta naopak obsahuje mdlo vapniku a hodné
fosforu. Organismus malého pejska je pak zaplaven fosforem a musi vyplavovat vépnik z kosti, aby udrzel homeostdzu vnittniho
prostredi, coz mé za ndsledek méknuti kosti. Veteringf Leos Zelezny radi, ze nejlepsi je drzet se osvédéené a kvalitni znacky krmiva
a zbyteéné neexperimentovat.

SPRAVNE KRMIVO A DAVKOVANI JE ALFOU A OMEGOU ZDRAVEHO STENATKA
Pokud si maijitel pfiveze domd §téfdtko, mél by néjakou dobu pokraéovat v krmivu, kterym bylo krmeno u chovatele.

+Zhruba po 2 tydnech je mozné prechdzet na jiné, a to postupné tak, Ze do stdvajici
receptury pfiddme asi 10 % nového krmiva a ubereme 10 % toho plvodniho. Timto
zpUsobem miZeme zhruba za 10 dni krmivo zcela vyménit,” vysvétluje veterindr.

Pro nejmensi stéfdtka je vhodné krmivo s oznadenim JUNIOR. Tato receptura ma specidlini
slozeni pro rostouci organismus, ktery potfebuje jiné poméry minerdlnich latek a jiny obsah
energie a daldich slozek. Konkrétni znacku si voli kazdy chovatel sém, ale je dobré se
drzet znagky, v jejimz pozadi stoji velké vyzkumné veterindrni centrum, jako napf. znacka
Pedigree®, jejichz fada JUNIOR je specialné navrzena tak, aby zaijistila pejskom viechny
potiebné Ziviny pro spravny vyvoj. Maijitelé pejskd také musi dbét na spravné davkovani,
které najdou na obalu vyrobkd. Zabréni tim napf. obezité nebo jinym zdravotnim
problémom, které mohou pfi nedodrzeni dévkovani nastat. Doporu¢enou denni davku na
cely den je vhodné zpoé&dtku rozdélit na 5 porci, a ty postupné snizovat. Zhruba ve 4
mésicich potiebuji pejsci krmeni 4x denné, ndsledné se redukuje na 3 dévky za den az do
véku 6 mésicd a poté stadi poddvat krmivo jen dvakrét denné.




CO JE NOVEHO VE SVETE KNIH

Neni nad to udélat si &as jen pro sebe a predist si néjakou hezkou knizku. M&m pro vés par tipd na knizni
novinky, které si uZijete nejen vy, ale i vase déti.

JAK VYSTRASIT
STRASIDLO

Jana Baver

Jirka Kobylka z paneldku
zrovna premysli o svém
dalsim vyndlezu, kdyz ho
cely vystraSeny navstivi
kamarad Tobik Krélik. Pod
Tobikovu postel se totiz
schovalo strasidlo! Zaroven
je tu rosfdk Pavka Pijavka,
ktery mu neustdle zirpéuje
zivot. Vyrovnaji se oba
kamarddi s ndroénou situaci,
kterd  vyzaduje  mnoho
odvahy a vynalézavosti2

www.albatrosmedia.cz

NARODNi OPRUZENI

Karolina Meixnerova

Zndmi spisovatelé spolu se
svymi kniznimi hrdiny ozZiji v
detektivce Ndrodni opruzeni.
Cekd vés v ni nejzéhadné&jsi
vyzva &eské literdrni historie a
budete tdpat mezi skutecnosti
a fikci. Postavy mluvi ve vétach,
které uz jste moznd Cetli, ale ve
kterych tentokrat moznd najdete
zcela novy vyznam.
www.albatrosmedia.cz

KDO SPi VE SPiZI

Kristina Nesvedovd

Uzasny piibéh o pratelich
z  vesnicky  jménem
Spizikov, kterd se ukryva
v jedné malé chalupg,
kam na vikend pfijizdgji
ieji  maijitelé. Hlavni
hrdina Brambdrek spolu
s Jablenkou a Repinem
hleda svoji rodinu, brzy
ale zjisfuje, ze ne viechno
je vzdycky tak, jok se nam
moze zddt.
www.hostbrno.cz.

EMILY V PARIZI
Catherine Kalengula

Romén podle prvni série oblibe-
ného seridlu z produkce Netflixu.
“J&, Emily Cooperovd, jsem v Pa-
fizil Vsichni mame sny, a ten moj
se pravé plni. Ulice PafiZe se mi-
haiji kolem, jedna pamétka stiidé
druhou, kazdé je nadhernéj3i nez
ta predchozi. Divdm se na né a
musim se usmivat! | tak se jedna
moje &ast boji, Ze sem nepaffi.
Boji se, ze realita bude jind nez
sny.”

www.albatrosmedia.cz

HU IS HU

Lucie Ferenzovéd

Sovi houkdni, nebo skrytd
otdzka? Ho is hi2, Kdo je kdo?
(Who “s Who?) byla kdysi kniha
vézand v kozenych deskdach,
kterd pojedndvala o slavnych
lidech. Na otdzku kdo je kdo
odpovidd “slavnd” stonozka,
veverka, kudlanka, kogicka,
opice, netopyr,... Kniha je krds-
né barevnd a najdete v ni nejen
obrdzky, ale i povedené rymy.
www.albatrosmedia.cz

RONALDO - FOTBALOVE
SUPERHVEZDY
Simon Mugford, Dan Green

Uzasny dérek pro viechny kluky,
ktefi miluji fotbal, a hlavné pro
fanousky Ronalda. V komiksu se
dozvi, jak se vypracoval z kluka,
co nakopdval v ulicich Madeiry
plastové lahve, v jednoho
z  nejslavnéjSich  sportovcd
svéta. Pieétou si o ném mnoho
zajimavosti, o jeho slavnych
momentech a mimofddnych
schopnostech.

www.slovart.cz
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Kdo by si nechtél utrhnout do polévky vlastni petrzelku
nebo salét ozdobit erstvou bazalkou z okenniho
parapetu? Pokud byste se radi pustili do domdciho
péstovani, jsou bylinky skvélym odrazovym mustkem.
Diky minimdlnim nérokdm na prostor je zvlddnete
Uspésné vypéstovat i na balkoné nebo okné a muzete
si uZivat jejich pfisun po cely rok.

KDO JE PRIPRAVEN, MUZE SAZET

Urcité se neobejdete bez vhodného substratu, ktery by mél
byt lehky, mit vysokou naséklivost a dobre tak zésobovat
bylinky vodou, aniz by jim uhnivaly kofinky. ,Na bylinky
jsou nejvhodnéj$i jiz pripravené smési, které obsahuji
vyvdézené poméry Zivin a jsou doplnéné hnojivem pro
rychlejsi rist — idedlni je bio hnojivo, diky kterému méme
jistotu, Ze si vypéstujeme opravdu kvalitni bylinky,” doplfiuje
Lenka VIekovd, specialistka pro dom a zahradu z online
supermarketu Kosik.cz.

Tip: Pokud |ste zahradnik-zaédteénik, ocenite také
rozliSovaci z4pichy, na které si napiSete ndzev bylinky.

JAK PRI NAKUPU NEPLYTVAT

Bylinky si moiZete vypéstovat samoziejmé& rovnou ze
seminka. Pokud nakupujete v zahradnictvi, dejte pozor,
abyste si domU nepfinesli sazenice napadené plisni & jinou
chorobou a nepfenesli ji i na dal3i rostliny. Sazenic¢ky by
mély mit pevné kofeny a listy by nemé&ly byt svésené.

Pfinesli jste si dom0 bylinky na vafeni v kvétinacie
Pravd&podobné celou rostlinku nevyuzijete. Co se zbytkem? Listky mizete zamrazit — idedlné formou ledovych kostek ve
tvofitku, nebo je ususit a uchovévat ve vzduchotésné nadobé jako bézné sudené bylinky.

NEPRELIT, ANI NENECHAT USCHNOUT

Bylinky potiebuji dostatek svétla, takZe se jim bude dafit spise na oknech a balkonech orientovanych na vychod &i zépad.
Severni strana hrozi nedostatkem svitu a na jizni zase musite dévat pozor, aby je ostré slunce nespdlilo.

Bylinky m0zete v kvétin&éich také kombinovat. Vzdy viak vybirejte druhy, které vyZaduji podobnou zdlivku. Ladit to bude
treba petrzelce, pazitce, koriandru a kopru, které maiji rady vlhko, do jiné nddoby pak mizZete ddt suchomilné stfedomorské
oregano &i bazalku.

,Pozor musime ddt na bylinky, které rédy expanduji a maji rychle rostouci kofeny. Typickym pfikladem je méta, kterd se

v u"

dokéze rozrist do celého kvétinéée a vytlacit jiné bylinky. Proto je vhodné ji péstovat samostatné,” doporuéuje Lenka VIckova.

BYLINKY A ZDRAVi

Védali jste, Ze rozmaryn podporuje krevni obéh a zlepsuje pamét? Oregano zase mirni kiece a mé dezinfekéni G&inky.
Pazitka podporuje traveni a je zdrojem vitaminu C, B1 a B2, petrzelka pomdhé pfi chudokrevnosti diky vysokému obsahu
zeleza a je skvélym zdrojem kyseliny listové. Medurika zase snizuje krevni tlak, pisobi na bolest hlavy a mé uklidfiujici G&inky.
Jak fikaly nase babicky — neni bylina, aby na néco nebyla.



WBeauty koutek

PECUJICi A OCHRANNY KREM
OOLABOO

Skin defense DNA protective cream
SPF 30 chrdni pokozku nejen pred UV
zd¥enim, ale také pred nedistotami,
smogem a dehydrataci. Diky specidl-
nimu sloZeni krému totiZ nic z toho ne-
pronikne do DNA pokozky. P¥ipravek
md antioxidaéni uéinky a pomdhd udr-
Yet plet mladistvou a krdsnou.

eshop.oolaboo.cz \

PRIRODNEJSi OPALOVANI S LAVEROU

Pokud ddvdte prednost ptirodnim produkttim na opalovdni,
vyzkousejte tento opalovaci sprej SPF 30 od lavery. Skvéle se
roztird, dob¥e se vstfebdvd a nezanechdvd bilé stopy. Diky
obsahu Bio olejii pokozku nejen chrdni, ale také o ni pecuje,

regeneruje ji a zabrariuje vysusovdni.

www.lavera.cz

GILLETTE VENUS
COMFORTGLIDE BREEZE

S holicim strojkem Gillette Venus ComfortGlide
Breeze dosdhnete dokonale hladkych nohou.
Baleni obsahuje holici strojek a n&hradni
hlavice, které jsou vybavené hydrata&nimi
paskami, diky nimz stojek hladce klouze po
pokozce. Pasky zdrover pecuji o pokozku a
uvolruji krésnou vini.
www.instagram.com/gilettevenus

MINERALNI DEO KRYSTAL

Deodorant Deo Krystal od Purity Vision
aktivné neutralizuje télesny pach, a aé-
koliv neobsahuje 2ddnou chemii, je 100%
funkéni. Je idedlni pro zeny i muze s citli-
vou pokozkou se sklonem k alergiim, ale i
pro viechny, co chtéji Setrnou péci nejen

k pokozce, ale také k oblecent.

www.purityvision.cz
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KOSMETICKA VAZELINA DO

KAZDE KABELKY

Vazelina funguje jako G&innd prvni pomoc nejen v regene-
raci popraskanych rta, ale rychle vy¥esi naptiklad suchou
kaZi na loktech &i patdch. Dokdze si poradit také s pupinky
a umi dokonce i pozvednout vase liceni a dodat mu moder-

ni look.
www.dm.cz

SUCHY SAMPON DOVE

Zndte to, spéchdte nebo musite na-
rychlo odejit z domu a zjistite, ze vase
vlasy by zaslouzily umyt. Pak sdhnéte
po suchém 3amponu Refresh+Care,
ktery dodd vlasim okamzitou svézest
a &istotu. Dovede obnovit plny objem
vlasti a maZete ho pouzit také na &isté
vlasy jako doplnék stylingu.

www.dm.cz Z

CELUSTIN GEL
GREEN IDEA NA
POMERANCOVOU KUZI

Celulitida je strasdkem mnoha Zen i

muzd. Na jeji zmirnéni tu je tento uéin-

ny gel z extrakti z jalovce, fenykluy,
skoficovniku a rozmarynu. P¥ipravek
prokrvuje podkoii a umoZiuje lepsi
proudéni lymfy, co? usnadiiuje vylu¢o-

vdni prebyteéné vody a odbourdvdni

tuka.

www.greenidea.cz @

TRESEMME KERATIN SMOOTH OIL

Vlasovy olej TRESemmé Keratin Smooth Oil md Gzasnou
schopnost ve vlasech udrzet dostate¢nou hydrataci, a tim
pddem jim poskytnout hebkost a lesk. Obsahuje keratin
a marulovy olej a chrdni vlasy pred krepaténim, a to az
na 72 hodin.

wwdmes S

VASELINE ROSY TINTED BALZAM
NA RTY

Nové hygienické baleni Rosy Tinted balzdamu na rty,
ktery vase rty okamzité zklidni a zvlaéni. Dlouhodo-
bé je hloubkové vyzivi, predejde jejich popraskdni a
navic je krdsné zbarvi dorazova. Rychle se vstiebd-
vd a diky praktickému baleni mazete balzédm nosit
viude s sebou.

’ % www.dm.cz
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Kdyz se fekne léto, hned se mi vybavi vonavé jahody
plné sluneénich paprski. Ackoliv se daji v obchodech
sehnat po cely rok, tu nejlepsi chuf maiji éerstvé utriené.
Miluji je nejen diky jejich jedineéné chuti a mnoZstvi
vitamind, ale také proto, Ze se v kuchyni daji vyuzit na
nespocet zpusobi. Pravé jahody a vse o jejich zpracovani,
skladovdni a vyuzZiti bude hlavnim tématem tohoto
élanku.

JDE TO | BEZ ZAHRADKY

Pokud si o sezéné chcete pochutnat na opravdu kvalitnich
a &erstvych jahoddch, ale nemdte moznost si je vypéstovat,
vyhledejte si nejblizsiho péstitele, popt. souseda, mistniho
milovnika zahrani¢eni apod. Moznosti je také samosbér na
nejriznéjsich mistech Ceské republiky. Sta&i si do Google
Maps zadat “samosbér jahod” a hned védm vyjede spousta
mist, kam muzZete ptijet a nasbirat si jahod, kolik chcete.
Ceny jsou vétsinou ptiznivé a kvalita prvottidni.

Vypéstovat jahody lze i v ptipadé, ze bydlite v byté s terasou
&i balkonem, kam béhem dne sviti min. 6 hodin sluni¢ko.
Uroda samozfejmé nikdy nebude takovd jako na zahrads,
ale je to super moznost mit cerstvé jahody do oblibenych
dezertt, do koktejli nebo jen tak jako chufovka rovnou do

pusy.

V pripadé, Ze nemdte k dispozici ani jednu z moznosti, v
supermarketu je, nejen o sezéné, seZenete téméf vidy.
Vybirejte o¢ima, ale i nosem, jahody musi mit rudé cervenou
barvu a hlavné musi intenzivné vonét.

ABY JAHODY VYDRZELY CO NE)DELE

Zndte to, ptinesete si domii jahody a za pdr dni uz
jsou ve stavu, Ze nevite, zda jim neposkytnout prvni
pomoc. Mdm pro vds pdr tipd, jak tyto lahodné
plody udriet co nejdéle ¢erstvé (a nebojte, masaz
srdce nebude nutnd):

+ jahody trhejte se stopkou

« omyvejte je az ve chvili, kdy je chcete
spotfebovat

+ vidy je skladujte v lednici (v chladu)
« ukladejte je v jedné ¥adé a nejlépe tak, aby
se jedna druhé nedotykaly

+ podloite je papirovou utérkou, ta absorbuje
prebyte¢nou vodu a jahody hned nezplesnivi



Posledni dobou pouzivam figl nasich predkd v podobé octové ldzné
a mohu zaruéit, Ze mi pak jahody vydrzi o nékolik dni déle. A jak na
to? Staéi vam k tomu 1/4 hrnku octa a 2 hrnky vody. Plody v lézni jen
omyjete a poté opldchnete &istou vodou. Nezapomerite je dakladné
osudit a ddt do lednice. Takto o3etfené vam vydrzi mnohem déle,
protoze je zbavite plisni a bakterii.

TIP: Pokud zapomenete jahody zpracovat a budou se vam zddt uz
trochu ‘unavené’ nakrdjejte je na pldatky a prosypejte cukrem, v lednici
vdm pak jesté néjakou chvili vydrzi.

JAK JAHODY VYUZIT V KUCHYNI?

Jak uZ jsem zmirfovala na zaddtku, jahody mdm rdda nejen pro
jejich uzasnou chut, ale hlavné proto, ze se daji pripravit v mnoha
podobdch a Ze je mohu zakomponovat do tolika pokrmd. Daji se
vyuzit do dezertii, ndpojt, snidani, my si je doma ddvdme jen tak s
jogurtem nebo tvarohem, nékdo je miluje zase se 3lehackou. V lété
jahody chutnaji Gizasné prosté uplné ve viem, kdo by odolal jahodové
zmrzliné nebo tfreba jahodovym knedlikéim.

J& osobné jahody velmi ¢asto pouzivdm do roldd, cheesecakii nebo do
dortt. V dortech je najdete jako souédst krému, navrchu jako dekorace
nebo jahodovym rozvarem promazdvdm korpusy. Na mém blogu
najdete hned né&kolik dortt, kde dalezitou roli hraji pravé jahody:

e Jahodovy dort se ¥elatinou

o  Mrkvovy dort s jahodami

o Dort s arasidovym korpusem

TIP: Aby se védm jahody na dortu nezkazily namocte je lehce do
Zelatiny.

TIPY NA RYCHLOVKY S JAHODAMI

V lété se jisté stejné jako ja snaZite trdvit v kuchyni co nejkratsi
moznou dobu, proto médm pro vds tipy na super rychlé pokrmy, které
budou chutnat uplné kazdému:

Palaginkové 3pizy - palaginky si promazte oblibenym krémem (ja
mdm nejradsi ofiskové mdslo), nakrdjejte na 2-3 cm silné pldtky a na
sttidacku s jahodami a pFipadné jinym ovocem je napichnéte na 3pejli.

Saldt s kozim syrem, rukolou a jahodami - smichejte rukolu, na
kostky nakrdjeny kozi syr, jahody a p¥ilijte zdlivku z medu, olivového
oleje a balsamika. Ve promichejte a podle chuti posypejte nadrobno
nakrdjenymi ofechy.

Overnight oats - snidané snt, kterd zasyti a na které si opravdu
pochutndte. Sta&i veder jen smichat vlo¢ky s mlékem a réno doplnit
jahodami (bud’ &erstvymi nebo si z nich pfipravit a jinym ovocem
podle chuti. Mazete si to celé osladit javorovym sirupem apod.)


https://www.naskokvkuchyni.cz/jahody-s-reckym-jogurtem/
https://www.naskokvkuchyni.cz/recept-kakaova-rolada-s-cerstvym-ovocem/
https://www.naskokvkuchyni.cz/recept-pernickovy-cheesecake/
https://www.naskokvkuchyni.cz/recept-jahodovy-dort-2/

https://www.naskokvkuchyni.cz/recept-mrkvovy-dort-s-jahodami/

https://www.naskokvkuchyni.cz/recept-dort-s-arasidovym-korpusem-a-kremem-z-bile-cokolady/

https://www.naskokvkuchyni.cz/recept-dort-s-arasidovym-korpusem-a-kremem-z-bile-cokolady/

https://www.naskokvkuchyni.cz/recept-palacinkove-spizy/

Japonsky sendvi¢ - toastovy chléb zbavte kiirky, na spodni dil potiete
uslehanou smetanu, pokladte jahodami a do mist mezi nimi dejte
opét smetanu. Poté prilozte druhym dilem toastového chleba, pevné
zabalte do potravinové félie a nechte vychladit. Pred servirovénim
sendvi¢ vybalte z félie a prekrojte ho Sikmo napal.

Jahodovy dezert do skleni¢ky - do sklenicky dejte oslazeny tvaroh,
na néj nakrdjené jahody a zalijte Zelatinou.

TIP: K dobrému jidlu je v lété potreba také dobry osvéZujici drink.
Proto zkuste rozmixované jahody vloZit do tvofitek na led a viloZit
do mrazdku. Jahodové kostky pak mizZete pouZit nejen do domdcich
limondd ale klidné i do drinkd pro dospélé.

CO S PREBYTKY?

Zamrazit

Pokud mdte vétsi trodu jahod, ne? jste schopni spotiebovat, ulozte si
je na "horsi ¢asy”. Nejjednodussi je ovoce zamrazit, a to co nejdfive
po sklizni. Jahody zbavte stopky, poté je omyjte a osuste. Ty plody,
které jsou nahnilé nebo jakkoliv poskozené, tak vyhod'te.

TIP: A budete jahody zbavovat stopky. vyzkousejte jednoduchy trik
s brekem. Bréko zkrafte na pulku a pak jim napichnéte jahodu na
prot&jsi strané stopky. Projedte celou jahodou aZ ke stopce, dokud se
neuvolni a nepijde lehce vyndat.

Jahody miizete zamrazit vcelku nebo nakrdjené s cukrem. Pokud se
rozhodnete je ukldadat do mrazdku vcelku, doporuéuji je vyskladat
vedle sebe na tdc vyloZeny potravinovou félii a takto vlozit do
mrazni¢cky. Az zamrznou, tak je jen nasypejte do pytlikd nebo
krabi¢ky a dejte znovu do mrazdku.

TIP: Zamrazte si jahody rovnou do podoby oblibeného nanuka.
Super jsou na to silikonové nebo plastové formy. MizZete si udélat jen
jahodovy sorbet nebo v kombinaci s jogurtem.

Nasusit

Madte-li doma susi¢ku, uréité ji vyuzijte. Staéi jen jahody nakrdjet na
platky a ususit. Susené jahody pak vyuZijete nejen do snidarovych
kasi, ale také do koktejli nebo na dezerty, jako je nap¥. Eton Mess,
mini Pavlova nebo treba cupcakes.

Zavarit

Jahody lze ddle zpracovat v kompot nebo tieba v oblibeny diem.
Do kompotu muzete zkusit pridat Izicku rumu a dZem muazete oZivit
rebarborou, mdtou nebo hiebickem. Jahodovy diem pak muzete
pouzit do palacinek, na livance nebo klasicky na &erstvy chléb s
mdslem.


https://www.naskokvkuchyni.cz/recept-jahodove-nanuky/ 
https://www.naskokvkuchyni.cz/recept-mini-pavlova-se-slehackou-a-ovocem/
https://www.naskokvkuchyni.cz/palacinky-s-cerstvym-ovocem/

Moje kamarédka Ivéa, kterou si mozna lépe vybavite pod
nédzvem jejiho blogu Cat & Cook, vydala novou kucharku
Rodinnd. Najdete v ni recepty, které vyuzijete na kazdou
prileZitost, af uZ na viedni peéeni a vareni, které nezabere
tolik ¢asu, tak na vikendové speciality pro celou rodinu.
Kniha je rozdélena do péti kapitol s recepty (Snidané &
mald jidla, Polévky, Rychlovky, Vikendovky, Sladkosti) a v
posledni kapitole s ndzvem Road trip procestujete s Ivéou
ty kouty svéta, které spolu se svym manzelem navstivila.
Koupit si ji mbZete na e-shopu Cat & Cook.

LNENA ZASTERA - pokud premyslite nad dérkem pro
svoji maminku nebo tieba sestru, doporuéuji tuto Inénou
zastéru. D& se zavézat vzadu i vpiedu a z pdst Ize
udélat krdsnou maili.

MRIZKA NA CHLADNUTI / NA POLEVANI
COKOLADOU - miizku vyuzijete jako odkladaci
plochu, skvélé je pfi polévani dortl nebo pfi vytazeni
dobrot z trouby, pfedejdete sraZeni tésta.

FORMA NA BABOVKU CROWN - s touto
zlatou formou jedineného tvaru vytvofite opravdu
nddhernou bdbovku a diky nepfilnavému povrchu se
vém uZ nestane, Ze nepijde vyklopit.

DIGITALNi TEPLOMER THERMAPEN ONE -
digitalni teplomér je pro mé doleZitym pomocnikem,
tento Thermapen ONE patfi mezi nejpfesnéjsi
teploméry a méfi do 3 sekund.


https://shop.catandcook.cz/kucharka-cat-cook/kucharka-cat-cook-rodinna/
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RODINNA FIRMA THE PELIKANS

Pokud si zakladdte na tom, co jite, a Zaddte tu nejlepsi kvalitu surovin, vyzkousejte produkty malé rodinné firmy
The Pelikans. Catni, dipy, pesta, tapenddy, pasty, oméécky nebo kofeni, to vie mizZe obohatit nejen vasi kuchyni,
ale i vase zdravi. Suroviny, které pouzivaji k jejich pfipravé, jsou vidy derstvé a provérené, koreni pak ruéné

prazené a mleté.

Tip: Naskenuijte si QR KOD z etikety, ktery vds prenese na seznam receptd spojenych s produktem.

KAJENSKY PEPR

V mé kuchyni nikdy nesmi chybét kajensky
pepf, pouzivdm ho velmi éasto, a proto je
pro mé dolezitd jeho kvalita. A jak uz jsem
zmifiovala, kofeni The Pelikans je ru¢né
pfipravované a zaijisfuje prvotiidni kvalitu.

DYNOVE CATNi SE ZAZVOREM A CHILLI

Catni md sladkokyselou chuf s jemné pikantnim
nddechem. Mizete ho pouzit k masu, do t&stovin
nebo ho zapéct do sendvice se syrem. Pokud
vém pfijde nedekand ndvitéva, stadi jen nasypat
oblibené chipsy nebo nakrdjet kousky syru a k tomu
naservirovat tuto Uzasnou dyfovou omécku.

TAPENADA ZE ZELENYCH

oLv

Pomazdanka, kterd se ve Francii
Casto pouzivd jako predkrm

na  opedenych

Skvéle se také hodi do téstovin,
rizota, na pizzu nebo k syrim a
sklence vina. Obsahuje kapary
(=tapenas), které dodaii produktu
pfirozené slanou chuf a $mrnc.

KARI PASTY

Kari  pasty  jsou  skvélym
pomocnikem pfi  dochucovéni
jidel. Hodi se nejen na pfipravu
indickych pokrmy, ale mizete je
pouzit pfi grilovani jako marinddu
na maso &i zeleninu. Moznosti je
opravdu mnoho. Na vybér mdte z

téchto tfi prichuti.

J



PRODUKTY PRO VASE ZDRAVI|

KAKAOVE BOBY DRCENE

GYMBEAM MEDICINALNI NEPRAZENE BIO ISWARI
HOUBA REISHI Fairtrade bio kakaové drcené

Medicindlni houby jsou pro své boby jsou plnohodnotné
blahodérné Géinky &im ddl vice boby, pouze zbavené slupky.
oblibené. Konkrétné Reishi ma Vychutneijte si 100% cisté
antioxidaéni, protizanétlivé, kakao a podpofte lokdlni
hypoglykemické icinky a celkové farmére a zZivotni prosttedi.
zvysuje imunitu. M& formu praktickych Kakao je nejbohatsi plodinou
kapsli, takZe se snadno vZiva. na antioxidanty, obsahuije fadu
www.gymbeam.cz minerdld a vitamind. Je zdrojem

hof¢iku, zeleza a vldkniny.
) www.labeta.cz

MENU GOLD KUSKUS

Kuskus  je  oblibenym
pokrmem nejen diky jeho
rychlé pripravé, ale i diky
tolika  moznostem, jak
ho udé&lat. Chutnd skvéle
naslano i nasladko. Menu
Gold Kuskus je vyroben ze
100% tvrdozrnné p3enice,
kterd md vysoky obsah
bilkovin, vlékniny, Zeleza a
vitamind skupiny B.

www.menugold.cz S FJORD BOHEMIA - RYBA NA GRIL

Delikatni morské ¢&i sladkovodni ryby, které
jsou pfipravené piimo na gril. Nemusite je
Cistit ani dochucovat. Staéi jen polozit na gril
nebo pdnev a za pdr minut mdte hotovo.
Vedle lahodného turidka &i oblibeného lososa

VITAR SUPER BETA-KAROTEN

Vitar Super beta-karoten se py3ni sloZzenim se 7 aktivnimi latkami pro mozete vyzkouset také pstruha, prazmu nebo
je$té krasnéjsi opdleni. Nepostradatelny beta-karoten je dileZity pro morského vlka.
ochranu oéi i pokozky pfi letnim slunéni a soucasné podporuje opdleni www.rohlik.cz

a prodluzuje stalost zabarveni kize.
www.nasevitaminy.cz

GREEN IDEA: BEAUTY KOLAGEN PREMIUM

Postupem starnuti se zpo-
maluje tvorba kolagenu v
téle. Muzete ho ale doplnit
novinkou od Green idea
Beauty kolagenem premium,
ktery uchovavd mladistvou
pokozku, pusobi na jeji
pruznost, pevnost a hydrata-
ci. Vyhodou je jeho pfijemnd
chuf bez zdpachu rybiny.

www.greenidea.cz



http://www.gymbeam.cz 
http://www.labeta.cz 
http://www.menugold.cz 
http://www.greenidea.cz 
http://www.rohlik.cz 
http://www.nasevitaminy.cz
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Védéli jste, ze v Cesku prévé zaéing chiestovd sezéna? Trvé jen od
poloviny dubna do konce éervna. Muze se chlubit nejen vynikaijici chuti,
ale také fadou blahodérnych G¢inkt v podobé velkého mnozstvi vidkniny
a vitamind.

CESTA CHRESTU NA CESKY TALIR

Blahoddrné Géinky chrestu znali jiz stafi Egypfané a své misto v kuchyni si udrzel i v
dobdch Rakouska-Uherska. Na &eskd pole se chfest zagal znovu ve vétsi mife vracet
na konci 90. let, nejprve byl viak pfevézné dovdzen. To samoziejmé neni idedlni,
protoze prdvé u této zeleniny je Eerstvost jednim z dilezitych aspektl, ktery md vliv na
chuf. Nyni se situace zlep3uje, a to i diky velké farmé& v Polabské nizin& na Mélnicku.
Zasluhou farmy Cesky chiest zagala byt tato unikétni potravina dostupnéjsi a jeji obliba
za&ala stoupat. Cesky chiest dnes sezenete v Kauflandu pod znagkou K-Jarmark.

PROC JE CHREST KRALEM CESKE ZELENINY?

Je dokdzdno, Ze chiest pomdhé sniZovat obsah cholesterolu v krvi, podporuije tréveni
a diky vysokému obsahu vitaminu E posiluje imunitni systém. Dlouhodobd konzumace
prispivd ke snizeni krevniho tlaku, reguluje hladinu cukru v krvi a mé protizanétlivé
0&inky. Ddle pUsobi preventivné proti infekcim moéovych cest. Diky tomu, Ze neobsahuje
tuk, mé minimum kalorii, tudiz se moze stat bez vycitek soucdsti jidelnicku.

ZKUSTE CHREST K SNiDANI

Tato nenahraditelnd surovina se skvéle hodi napfiklad do saléti nebo ke grilovanému
masu. Vyzkoudet oviem muiZete i lehkou snidani — chfest s vaji¢kovou omeletou. K
tomu vém postadi 3 vejce, lZice oleje, sil, pepf a 6 stonkl zeleného chrestu. Do
rozmichaného vejce piidejte idedlné zeleny chrest, ktery v prvni fadé zbavite tvrdych
koncd. Na pdnvi rozehreijte olej a chfest kratce orestujte. V panvi nasledné rozpustte
mdslo. Pak vlijte vajeénou smés a vafeckou nebo stérkou ji stahujte od okrajd smérem
ke sttedu panve. Jakmile jsou vejce uvafend, michat prestarite a teplotu snizte. Ve chuvili,
kdy je spodni strana omelety pevnd, ale horni jesté lehce nedovareng, ji preklopte.
Omeletu presuiite na talif a poddveijte spoleéné s orestovanym chrestem. Celé jidlo
muoZete doplnit bylinkami z fady K-Jarmark a &erstvou zeleninou.

LEHKA A VYBORNA VECERE? VARENY CHREST SE SUNKOU
K-JARMARK

Inspiraci mizete diky chfestu Eerpat i v prib&hu dne. Skvélym tipem k vecefi je vafeny
chrest se $unkou K-Jarmark. Na jednu porci budete potfebovat 1 kg bilého chfestu
K-Jarmark, 400 g novych brambor, 1 baleni 3unky K-Jarmark, 100 g jogurtu, 50 g
mdsla, 2 Zloutky, pomeranéovou $févu, sil, pepf a pazitku. Tu v nejéerstv@si kvalité
opét sezenete pod znackou K-Jarmark. Brambory oloupejte a uvafte domékka v
osolené vodé asi 20 minut. Chrest odistéte, zbavte koncl a oloupejte po celé délce
$krabkou. Do vrouci osolené vody pridejte chiest a povarte asi 15 az 20 minut na
skus. Ndsledné ve vodni lazni vyslehejte Zloutky a pomeranéovou stédvu do svétlé
pény. Postupné zasleheijte i zbylé mdslo nakrdjené na mensi kostky. Pridejte jogurt,
pazitku a dochutte soli, pepiem a $petkou cukru. Vafeny chiest poddveijte spoleéné s
bramborami, Sunkou a pomeranovou oméckou.



ZAPECENY KVETAK

S wozZ2zavellov

Rychly recept pro viechny, co miluji kvétdk, ale i pro
ty, co s nim maiji problém. V kombinaci s mozzarellou
a parmazdnem bude jeho chut opravdu jedinecna.
Italské kofeni pak krésné provoni cely pokrm.

1 maly kvétak

* 5 lzic olivového oleje

* 1/2 |zicky uzené papriky

* 1/2 |zicky suseného cesneku

* 1/2 Izicky italského kofeni

o sl

* 50 g parmazdnu (hodné najemno nastrouhaného)

* 125 g mozzarelly
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1. Kvétdk si nakrdjime na pldatky, pfipadné na mensi
kousky.

2. V misce si smichdme olivovy olej, kofeni, sil a
parmazdn. Touto marinddou potfeme viechny kousky
kvétdku.

3. Kvétdk pec¢eme na pecicim papife na 180 stupid cca
20 minut.

4. Pak na kvétdk ddme nastrouhanou mozzarellu a
nechdme ji chvilku zapéct, dokud se nerozpece.

5. Kvétdk mizZeme nakonec posypat bylinkami nebo

klicky.



Satek neni jen pouhym doplitkem, ale vyraznym médnim prvkem,
ktery dodd styl dennim i veéernim outfitdm. To dokazuje designérka
Martina Karafidtovd, kterd ve své nejnovéjsi kolekei Bollicine Brillanti
inspirované znackou Mionetto Prosecco propoijila dvé Zenské radosti —
lasku k médé i k oblibenému proseccu.

Kdyz se jednd o médu, $étky jsou vzdy in. Pokud jste viak unavené z tradi¢niho
zpUsobu noseni, mdme pro vas nékolik ndpadd na to, jak s nimi experimentovat.
A to zvl$f pokud se jednd o stylové luxusni 3atky, které si zaslouzi byt vidét.
, Kvalitni hedvdbny sétek dokdzZe i z oby&ejného outfitu vytvorit stylovy look. Md
nekoneéné moznosti noseni, kterych by Zzeny mély vyuzit” fika ke stylingu 3atku
designérka Martina Karafidtové a dodévé: , Zvlast nase $dtky s pribéhem, jako
je i ten posledni z kolekce Bollicine Brillanti inspirovany bublinkami Mionetto
Prosecco, je skvélé predvést, a to nejen formou klasického noseni kolem krku.
Je tfeba byt rafinovanéjsi a nebdt se.”

STYLOVY LETNi TOP

Pokud hledate ndpad na letni top, $atek bude perfekini volbou. , Skvélou
moznosti, jak vytvorit netradiéni letni outfit z $Gtku je bandeau top bez raminek.
Staéi ho jednoduse svdzat mezi prsy, nebo preloZit do trojéhelniku a uvdzat
kolem krku a na zddech,” doporu¢uje Martina Karafidtovd, zakladatelka
znacky Silkky Gang a doddvd, Ze tento styl uvézani se také skvéle hodi jako
vrchni dil pod sako.

NETRADICNIi SPERK

V&déli jste, ze mizete 3dtek nosit i jako ndhrdelnike Satek slozte do pruhu a
uvazte na ném ti az pét uzld za sebou. Poté ho , zavéste” na krk. , Sétky mohou
vypadat skvéle i na jinych mistech téla, a to napfiklad na zépésti nebo kotniku.
Stadi ho jemné omotat kolem zdpésti a uvdzat na maly uzel. Pokud chcete
doladit barvy $étku, méZete ho sladit s manikdrou, je to jen na vds,” fika k
inspiraci designérka.

SATEK JAKO PASEK

, Tento zpUsob nodeni skvéle zdGrazni Zenskou siluetu. Nejprve slozte $atek do
pruhu, ktery mdZete i srolovat a poté ho provlecte poutky kalhot nebo dzing.
Upevnit ho miZete bud’ sponou nebo vdzacim uzlem,” zdiraziuvje Martina
Karafigtovd. Satek mozete navic i jednodue uvdzat za poutko kalhot a vytvoiit
z néj masli.

VE VLASECH | NAMISTO KLOBOUKU

Vytvofte stylovy look, ve kterém vds rozhodné nikdo nepfehlédne. Propadnéte
trenddm poslednich mésicd a uvazte si 3atek na hlavu, namisto celenky ¢&i jako
doplnék do copu. Odvéznéj§i mohou vyzkouset tzv. turbanovy styl. Bude
idedlIni volbou pro letni dny i jako alternativa ke klobouku.
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JAK §PR[\VNE PECOVAT
0 VASE PLAVKY

Aby vam oblibené plavky vydrzely nékolik sezon a neztratily pfi tom své zafivé
barvy, kvalitu, ani tvar, je tfeba o né ndlezité pecovat. A to nejen pFi prani, ale
pokazdé, kdyz si je berete na sebe. Pomohou nésleduijici jednoduchd pravidla.

1) PRED PRVNIM POUZITIM

Jedté nez nové plavky zaénete pouzivat, z hygienickych dovodu je preperte. Postadi ve vlazné
vodg, poté je nechte uschnout ve vodorovné poloze. Kosicky podlozte ruénikem &i bavinénou
utérkou, aby drzely tvar.

2) CO S MOKRYMI PLAVKAMI?
Jdete z bazénu nebo z pldze a plavky jsou jesté mokré2 Svléknéte je a na cestu zabalte
idedIné do ruéniku &i utérky. , V igelitovém sdcku se chlor i sdl snadnéji zazerou do vldken a

mohou je ponicit. Po prichodu domd plavky ihned vybalte,” fikd Zderka Sahulovéd z e-shopu
Astratex.cz.

3) OPATRNE NA OPALOVACi KREM

Opalovaci krémy, spreje a oleje na plavkach zanechdvaiji t€zko odstranitelné skvrny. Plavky
si obléknéte az poté, co se namazete a nechdte pfipravek dobfe vstfebat. Pfi mazdni b&hem
noseni vzdy &&st plavek odhrte, kiZi namazte, nechte chvili zaschnout a pak vrafte latku na
misto.

4) STRIDEJTE ViCE KOUSKU

. Pfi celodennim noseni byste méla vystfidat minimdlné dvoje plavky. Pokud mdte jen jedny,
urcité partie mohou zistat cely den mokré, coz neni dobré ani pro vasi pokozku, ani pro létku
plavek. Proto si i na pléz do tasky pfihodte alespori jedny ndhradni a vZdy po koupdni je
vyménte,” radi Sahulovd.

5) JAK JE SPRAVNE PRAT A SUSIT?

Af uz jste se koupali v bazénu, mofi nebo &eském jezefe, vzdy po pfichodu domU je dobré
plavky pfeprat, abyste je zbavili nedistot, jako je chlor, pisek, sil a podobné. , Perte je v Cisté
vodé nebo pridejte mydlo s neutrdlnim pH. Nepouzivejte avivéz, kterd negativné ovliviivje
pruznost vidken. Suste je idedIné na vzduchu ve vodorovné poloze. Vyhnéte se pfimému
slunci, sui¢ce i radidtordm, plavky neZehlete. Pfimé pisobeni vysokych teplot narusuje
strukturu materidlu i barvy,” upozorfuje Zdefka Sahulovéd z Astratex.cz.

6) JAK NA SKVRNY?

Pouzijte jedlou sodu, kterou nasypete pfimo na flicek. Nechte chvili pisobit a vyperte.
Pomoci mize také par kapek bilého octa pridaného do vody. Pozor ale na mnozstvi, aby se
neponicila barva tkaniny.
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Jarni dny si zadaji svézi chuté, a tak se méni i nabidka
v kavérné lIvety Fabesové ve Werichové vile na
prazské Kampé. V menu se objevily dobroty, které
v pfilemném jarnim slunci den rozzdfi snad jesté
vic. Nékteré jsou Uplnymi novinkami, nékteré stdlice
ziskaly svézi kabatek.

U jarniho brunche u Ivety FabeSové nesmi chybét klasika
v podobé vyborné kdvy L'OR, na menu se objevil ale i
novy kévovy drink pro odpoledni setkdni. Diky pozvéani
na ochutndvku jarniho menu a kdvovych drinkd jsem méla
mozZnost vyzkouset opravdové delikatesy, ale také kdavu
prvotiidni kvality. Uréité doporuluji sem zajit, budete
nadseni.

Ve Werichové vile si pfijou na své milovnici sladkych i
slanych chuti. ,Nasi hosté mohou ochutnat napriklad
bruschettu s bazalkovym pestem a burratou. Bruschettu ale
mohou vyzkouset nové i s halloumi a grilovanou cuketou.
Po zhruba tydnu, kdy mdme nové menu v nabidce, se zatim
nejvice osvédCily sladké vafle s krémem Chantilly, erstvym
mangem a mangovym dZemem s mucenkou,” popisuje
lveta Fabesova.

Brunch ani odpoledni setkdni pratel ve Werichové vile
by nebylo kompletni bez $alku kévy. ,Mdm rdda, kdyz
vejdu do své kavdrny a citim vini Cerstvé uvarené kdvy.
Miluju klasické espresso. Zrovna takové, jaké si mizZete
dét v nejlepsi italské kavarné, jsem chtéla i u sebe pro nase
zékazniky. Silnd, intenzivni, tmavé praZend kéva L'OR
Professional byla pfesné tim, co jsem hledala. Tési mé, Ze
si ji pochvaluji i nasi hosté. S L'OR Professional se snaZime
jit vZdycky o kousek ddl, proto se na novém menu objevi
i stylové Kdvové Martini,” pfiblizuje aktudlni novinku Iveta
Fabesova.



