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CESTA ZA POZNANIM

Mésic brezen utekl jako voda a nas s manzelem
Ceka tfitydenni cesta po Asii. UZ potiebuji
dovolenou jako stl. Je mi ale jasné, Ze to zase
takovy odpocinek nebude. Mame v planu béhem tfi
tydnd navstivit Chiang Mai v Thajsku, Singapur a
procestovat Bali. Za ty nové zazitky a Uzasné
asijské chuté to ale kazdopadné stoji. Uz se
nemohu dockat, az si dam v Thajsku muj oblibeny
Pad Thai, na Bali to bude zase Mie Goreng.
Singapur je ale pro mé zatim jedna velkd neznama.
A na to se téSim asi nejvic. Pry se zde misi v
gastronomické oblasti vSechny asijské zemé, a tak
se opravdu téSim na to, az zde ochutnam nova,
zatim nepoznana jidla a v dalSim Cisle vam o tom
budu moci napsat. TéSte se na nové zazitky, mraky
fotek, ze kterych se vam budou sbihat sliny a na
nové recepty, které se pro vas budu snazit ziskat ve
Skolach vareni. UZijte si duben podle svych pfedstav
a téste se z jarnich dng.

Reomana

INKA MERY

M v s

trendy, které v této sezoné vévodi hairstylingu a na
kosmetické tipy na duben, které pro vas vybrala a sama
vyzkousSela naSe viz&zistka Inka.

MDDOR. EVA NAIMANOVA

V tomto Cisle magazinu nam zubarka Eva Najmanova
poradi, jak spravné pecovat o své zuby, jaké pomUcky si
poridit pro spravnou dentalni hygienu a jakych chyb se pfi
cisténi vyvarovat.




Smoothie si zamiluje kaZdy z vas. Tento mixovany napoj si totiz miZete vytvorit podle viastnich
predstav a jeho priprava vam zabere jen par minut. Nejen, Ze se po ném budete olizovat aZ za
usima, ale také vam doda potiebné vitaminy a zasyti na dlouhou dobu. UZivejte si nejriznéjsi
chuté v jediné skleniCce, ktera nezilistane dlouho plna. Vyzkouset miZete také recept na
vytecné Spenatové smoothie.

SPENATOVE SMOOTHIE SE ZAZVOREM 1) Pomerance oloupeme, # k l{ l{ h .
1 vétsi hrst Cerstvého Spenatu jablka odpeckujeme a spolu TIASKOKVKUC }/'1’11
2 jablka se vSemi ingrediencemi n @ Uvarili jste néjaky z mych
2 pomerance vlozime do blenderu a receptli? Pokud ano, vyfotte ho a
3 cm Eerstvého zazvoru dlikladné rozmixujeme. sdilejte na Instagramu nebo
(nastrouhaného) 2) Smoothie miizeme Facebooku s hashtagem
100 ml kokosové vody (kokosového ozdobit listky Spenatu nebo #naskokvkuchyni.
mléka) fefichou.

3

www.naskokvkuchyni.cz



COKOLADOVE SUSENKY S LENTILKAMI

110 g masla 1) Do misy si ddme zméklé maslo, 4) Ze vzniklého tésta tvarujeme

190 g titinového cukru titinovy cukr a v robotu vyslehame do  kulicky, které dame na pecici papir a
1 vejce svétlé pény, coz nam bude trvat udélame z nich zlehka placicky.

% lzicky jedlé sody zhruba 5-7 minut. 5) Do kazdé suSenky vméackneme
Spetka soli 2) Do smési zasSlehame pomalu vejce  nékolik lentilek a peCeme na 180

1 IZice kakaa a po chvilce pfidame jedlou sodu a stupfid 8-10 minut.

170 g hladké mouky sul.

60 g mandlové mouky (jemné 3) Nakonec na pomaly stupen

mletych mandli) zaSlehame i kakao, hladkou a

2 baleni malych lentilek mandlovou mouku.

TIP: Pokud chcete upéct susenky dvoubarevné, dejte kakao jen do poloviny tésta a mlzete
upéct susSenky svétlé i tmavé.
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KAM ZAJIT NA DOBRE JIDLO?

Milada Bistro, Praha 7

Co vam budu povidat, v bfeznu jsem
objevila v Praze zazrak, ktery se
jmenuje Bistro Milada. Top kvalitu jsem
predpokladala uz jen diky tomu, ze
spolumajitelem je Oldfich Sahajdak.
Dejte si trochu pozor na oteviraci dobu,
aktuélné maji od atery do patku 12-15
hodin a 18-22 hodin. My jsme ve
Ctyf¢lenné skupince neodolali ani
jedinému chodu a spolecné jsme si
objednali Ctyf- a pétichodové menu.
Diky tomu jsme méli tu moznost

The Farm, Praha 7 ochutnat vSech devét chod, které byly
V rdmci naSeho Tour de Prague po restauracich aktualné v nabidce. Za mé tato

jsme s kamarady navstivili The Farm na prazské restaurace aktuélné jedna z nejlepSich
Letné. Kdyz se spolecné snoubi krasny interiér, v Praze. Pokud budete na Letné, urcité
prijemna obsluha a kvalitni jidlo za pfijatelné zajdéte do Smeralovy ulice na

penize, vznikne z toho pfijemné bistro. Nejen ochutnavku.

kvalitni jidlo a vino pfispély k dokonalému zazitku.

Herbivore, Praha 2

Utulné bistro, které najdete na
Rasinové nabrezi, bylo
plvodné zamysleno pouze jako
obchod se zdravou vyzivou. To
by ale byla velka Skoda. V
nabidce bistra naleznete rlizné
druhy smoothie, acai bowls a v
zeleninovém baru i rlizné druhy
salatli nebo polévky. Urcité stoji
za navstévu.
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ZA ODPOCINKEM A DOBRYM JIDLEM DO BRNA

Vzhledem k tomu, Ze v poslednich mésicich travime s manZelem spolec¢né chvile poskrovnu,
rozhodli jsme se zajet si jen ve dvou na vikend do Brna. Mésto, ve kterém jsem byla snad jen
dvakrat v Zivoté a jesSté k tomu pouze na vystavisti. Ubytovani jsme méli zafizené v Maximus
Resortu, ktery patifi mezi nase nejlepsSi hotely. Tak dZasny saunovy svét jsem jeSté nezaZila. Jejich
saunové ceremonialy jsou nezapomenutelné. KdyZ se k tomu ale jesté pridalo dobré jidlo, piti a
romanticka prochazka na Spilberk, rozhodli jsme se, Ze se do Brna zase brzy vratime. Tady je
nékolik doporucenti, co se tyCe dobrych restauraci, bister a vyletii v Brné.

TIPY NA VYLET:
prochazka na
Spilberk
Maximus Resort -
saunovy svét

TIPY NA DOBRE
KAVARNY:
V melounovém
cukru

TIPY NA DOBRE
RESTAURACE /
BISTRA / BARY:
Bar, ktery
neexistuje
Soul Bistro
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Stylovy toaletni stolek Stella
4203 v bilé barvé ozivi vas
interiér pfedevsim svymi krasné
tvarovanymi nohami. Ke stolku
Ize dokoupit i taburetku ve
stejném stylu.

Barevny usak, ktery rozsviti nejen vas obyvaci
pokoj. Uvarte si dobrou kavu, pohodiné se usadte
a prectéte si kvalitni knizku. Pfesné k tomu kfeslo
Mela navéadi.

Drevény Ulozny box na papirové
kapesnicky mize byt skvélym

~ dopliikem vaSeho interiéru. Nejen, ze

- schovéte Easto nevzhlednou papirovou
krabicku na kapesniky, ale dodate
interiéru Smrnc.

Kresilko 2152, kterym
mdzete doplnit vasi sedaci
soupravu nebo ho pouzit
jako sezeni k toaletnimu
stolku, vam mize poslouZit i
jako kfeslo pro navstévu,
pokud vam chybi néjaké to
misto k sezeni.

DOPLNKY JAKO OZIVENI INTERIERU

Nechcete predélavat celé vase bydleni, ale mate pocit, Ze
je potieba vas byt nécim oZivit? Zkuste interiér rozsvitit
zajimavymi doplriky, které dodaji vaSemu bydleni jiskru.

Komodu Manon se tfemi
prouténymi koSiky v Sedo-bilém
provedeni mlzete umistit do
obyvaciho pokoje, loZnice nebo
vasi predsiné.

VSechny uvedené vyrobky zakoupite na e-shopu www.nabytek-valmo.cz.
JelikoZ jsem v této rodinné firmé zaméstnana od svych mladych let, naucila
jsem se z této oblasti mnoho zajimavych i potfebnych véci. Proto vas budu i v
dalsich ¢islech magazinu inspirovat novinkami pro vas byt a ddm.
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VYZIVOVA ABECEDA
BRICHO

VyZivova poradkyné Jana Platilova vam v pribéhu celého roku predstavi abecedu
zdravého zivotniho stylu. V dnesnim Cisle zacneme cviky na bFisko, které déla
starosti vétsSiné Zen. A nejen tém s KypiejSimi tvary ¢i maminkam po porodu, ale
dokonce i Stihlym a aktivhim Zenam.

Kazda z vas, ktera se rozhodne hubnout, by méla vzit
v tvahu typ své postavy, ten slouZi jako odrazovy
mdstek. VétSinu Zen nejvice trapi vzdouvajici se biisko
Ci pneumatika navic. A na to se v dnesni ¢asti

- zamérime.

Prvni typ: Zenské boky, silnéjSi stehna a
zadecek

Také mate horni polovinu téla drobnéjSi nez od pasu
dolu, kde dominuje zadecek, boky a stehna? Tento typ
postavy je u Zen nejrozsifené&jsi a miZou za to geny &
la Véstonicka venuse. Proto kdyZz pfibirate, je to vidét
predevsSim na spodni ¢asti téla. Abyste vylepSila vase
kfivky, vsadte na jidelniCek s dostatecnym mnoZzstvim bilkovin jak ZivociSného (vajicka, nizkotuc¢né mlécné vyrobky,
ryby, bilé maso), tak rostlinného ptvodu. Ideélni fyzickou aktivitou, kterd vdm krasné zformuje boky, zadecek a
nohy jsou vodni sporty — plavani, posilovani ve vodé. Pokud se vam bazén pfiliS nezamlouva, stfidejte rychlou
chdizi, béh a spinning.

Tip na bfiSko: Abyste odbourala pneumatiku, nevyhnete se cviceni. Nemusite vSak dfit v posilovné. Staci kazdy
den necela ¢tvrthodinka cviceni vypadd, diepd, rychlych prochazek.

Druhy typ: hubené koncetiny, ale vétsi bfiSko a malo znatelny pas

Tomuto typu postavy se odjakziva fika “jablicko”. Oproti Stihlym koncetindm kontrastuje kulaté bficho. Pokud je
prvni ¢ast téla, kde tloustnete, vas pas, potom byste se méla zamyslet nad vaSimi stravovacimi navyky. Vétsi
pupicek poukazuje na horsi stravovaci navyky — jite ve stresu nebo se nestihate najist viibec a vecer to dohanite?
Zmirnéte tempo, jezte 5 x denné a po 14. hodiné omezte sacharidy. Ve stravé omezte tuky na minimum. Pozor na
ovoce, vychutnejte si maximalné 1 ks denné a pridejte zeleninu.

Vystresované a pracovné vytizené Zeny mivaji problémy se spanim. To bohuZel podporuje tloustnuti, protoze
nevyspali lidé hlife spaluji a navic mivaji vétsi apetit. Proto si poructe a chodte dfiv spat!

Tip na briSko: posilujte s €inkami, vyhledejte cviCeni, u kterého si odpocine i vase mysl. Zafadte do svého programu
i dlouhé svizné prochazky.

Jana Platilova - vyzivova poradkyné
www.fitkustka.cz
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SPRAVNA PECE 0 ZUBY

S Romcou jsme kamaradky mnoho let. VZdy méla krasné a zdravé zuby. Pred nedavnem se rozhodla je jesté
zdokonalit domacim bélenim. A vysledek je perfektni! Rom¢a moc dobrie vi, jak je spravna zubni hygiena dileZita k
prevenci zubniho kazu, a proto mé oslovila k napsani par radkd na toto téma do jejiho magazinu. Ona sama

vvvvv

by to mél védeét také. Se zubni protézou si hovézi steak prilis nevychutnate. Prectéte si proto tento ¢lanek, ktery jsme
pro vas s Romcou spolecné pripravily a pokusily jsme se pro vas shrnout to podstatné.

Jak se spravne starat
o vasSe zuby vam radi
MDDr. Eva
Najmanova.

Nejdfive bych chtéla zminit, Ze
dentalni hygienu rozdélujeme na
domaci, na kterou se v tomto
Clanku zaméfime, a na
profesionalni.

Profesionalni hygienu provadi
zubni |ékafF Ci dnes jiz spiSe
dentalni hygienistka/hygienista a
kazdému, kdo ji jesté nikdy

nenavstivil, to vice nez doporucuiji.

Zadny ¢lanek s vami nemize
natrénovat spravny Gchop kartacku,
spravny tlak, ktery mate pfi CiSténi na
kartaCek vyvijet a nezodpovi vase
dotazy.

Proc€ vlastné zuby Cistit? Aby na nich
nebyl zubni plak - mikrobialni povlak,
plvodce zubniho kazu i problém( s
dasnémi. Vznika usazovanim zbytkd
potravy spolecné s bakteriemi a
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sloZkami slin. Relativné pevné Ine k
zubnimu povrchu, a proto je nutné ho
v pravidelnych intervalech
odstrafovat. Zubni plak nejsme nikdy
schopni dlouhodobé eliminovat, naSi
snahou vSak musi byt ho co
nejdokonaleji zredukovat, dokud se
jesté nestihnou projevit jeho Skodlivé
Ucinky. Zakladnim opatfenim je jeho
mechanické odstranéni, které
mulzeme posilit chemickymi G¢inky
rlznych past a vod. Opac¢né to vSak
nefunguje! Je tedy tfeba zddraznit,
Ze plak se na zubech tvofi neustale,
okamzité po vycisténi se tvofi opét
novy, zasadni je tedy plak kazdych
24 hodin perfektné mechanicky
odstranit zubnimi kartacky. Ostatni
faktory (sladka jidla nebo naopak
antimikrobialni pfipravky) jeho tvorbu
pouze urychluji nebo zpomaluji.



Jiz k samotnym pomuckam.
Nenahraditelny je tedy mechanicky
kartacek. (Jen doufam, ze v dnesni
dobé jiz nikdo nevéfi reklamam, Ze by
néjaké kouzelna Ustni voda sama
projela vSemi mezizubnimi prostory a
otfela vSechny plosky). Mél by mit
meékka husté usporadana vliakna
stejné délky na malé pracovni
hlavicce. Na technice cisténi prilis
nezalezi. Jestli chce pacient krouzit
doprava, doleva, vibrovat, Ci stirat
odshora dold, pfili§ nefe$im. Dilezité
je, aby usazenou vrstvu plaku rozrusil.
Spise zddraznuji pravidelnost,
systematic¢nost a peclivost.

Kazdy zub ma pét stén. Na to pacienti
casto zapominaji a rada jim to
zdlraznuiji. Klasickym kartadékem
dobfe vycCistime 3 stény: horni, tedy tu
kousaci, vnéjsi a vnitfni. Dale tu
mame ale dveé stény bocni, sousedici
s vedlejSim zubem. Proto je
nepostradatelny i kartacek mezizubni.
Mezizubnich kartacku je na trhu velka
spousta a nemUlzete si pouze néjaké
vybrat v drogerii. Kazdy zub ma jiny
tvar, kazdy mame jinak velké
mezizubni prostory a kazdy mezizubni
prostor je jiny. Proto vam je vzdy musi
vybrat odbornik. VétSina lidi pouziva
2-3 velikosti. Casto se mi stava, Ze
pacient na dotaz ohledné pouzivani
mezizubnich kartackd odpovi, ze
manzel/manzelka doma néjaké ma a
Ze je tedy zaCne pouZzivat. Nikdy se s
takovou odpovédi nespokojim. Jaky
kartacek vyhovuje velikostné
jednomu, nemusi odpovidat druhému.
Pokud je kartacek pfilis maly,
mezizubnim prostorem pouze projede,
ale plak nesetre, pokud pfilis velky,
mUzZe poranit dasen.

Jednosvazkovy (solo) kartac¢ek mize
byt pouzit k Cisténi hlife pfistupnych
mist nebo celého chrupu solo
technikou (Cisténi kazdého zubu
zvlast). Ma malou pracovni ¢ast a
dostane se i do hife pfistupnych
prostor - zadnich ploSek poslednich
zub, plosek privracenych do
mezizubi nebo chrupu s fixnimi
rovnatky.

Alternativou k béznému kartacku
mohou byt kartacky sonické.
Vykonavaji vibracni pohyb, a tim
zvySuji efektivitu kartaCku
vifenim tekutiny v blizkosti
vlaken. Nejedna se vSak o
klasické elektrické kartacky,
jejichz hlavicka rotuje.Tyto
kartacky se prilis nedoporucuji,
mohou vést k poSkozeni tvrdych
zubnich tkani i dasni, jsou
vhodné spiSe pro
hendikepované nebo celkové
nemocné pacienty, jejichz stav
neumozni klasické Cisténi.

Profezavajici
se Zuby. lirie,

Podél dasfové

Rovnatka.
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Mezizubni kartacky



Dentalni nit, pomUcka k odstranéni
zbytk jidla a plaku z mezizubnich
prostor. Aby efektivné fungovala,
vyZaduje vysokou zrucnost a praxi.
Kdyz pacient na dotaz na pouzivani
mezizubnich kartackd odpovi, Ze
obcCas pouziva zubni nit, je mi jasné,
Ze diky ni pouze vyndava zbytky
obéda. Neodstrani tak vSak plak ze
vSech mezizubnich prostor(. Spravné
u mezizubnich kartacka.

Irigatory (Ustni sprchy) midzeme
povaZovat za pomtcku dopliikovou,
nikdy proud vody kvalitné a efektivné
nerozrusi ulpivajici plak tak, jako
mechanicky kartacek.

Chemické prostfedky jsou, jak jiz bylo
fe€eno, pouze podplirné. Casto se
pacienti ptaji, jakou pastu pouzivat.
Pokud plak dobre setfete, na pasté
opravdu pfili§ nezéalezi, dokonce se
dnes zacina propagovat Cisténi bez
pasty (napf. u solo techniky
jednosvazkovym kartackem). Pokud
jiz pacient prichazi s néjakym
problémem, pak je mozné pomoci
specialnich past problému pomoci (u
pocinajicich kazl pastou s fluoridy, u
citlivych zubt pastou
desenzibilizujicf).

Solo kartacek
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Ustni vody jsou také pouze dopInék.
Jak jsme si fikali, zadna kouzelna
vodicka za véas praci neudéla. Pokud
obsahuje antimikrobialni pfisadu,
vznik plaku mirné zastavuije, ale
sama nikdy neodstrani. Mohou
chranit pred vznikem kazu, mirné
zastavovat krvaceni dasni, plsobit
proti zapachu z Ust.

Jak dlouho tedy zuby Ccistit? Dokud
nejsou Cisté. Neni pravdou, Zze zuby
je tfeba Cistit rano a vecer napf. tfi
minuty. Lze je Cistit kdykoli dokud
nejsou dokonale hladké. Nemusite
ani byt zrovna v koupelné, Cistit Ize i
bez pasty a tudiz kdekoliv, napf. u
televize nebo pocitace.

Pred jidlem nebo po jidle? Na to se
nazory rlzni, vétsina lékarl vsak
doporucuje po jidle. Pokud si vSak
Cistime hned po jidle, zbytecné
prebijime chut dobrého jidla chuti
zubni pasty. Pokud bych se také
napt. chystala na brunch do
spole€nosti s prateli, jisté bych ranni
hygienu neodkladala az po jidle.
Cistéte tedy zuby 2x denné v takovy
Cas, aby byly co nejdéle Cisté.
Zejména pred spanim.

Zavérem:

Pro podrobnosti a instruktaz

navstivte dentalni
hygienistku.

Nevérte reklamé, Zadna
voda ani pasta sama zuby

nevycisti.

Nevérte na dédicnost, zub
se kazi, protoZe je Spinavy.

Cisty zub se nekazi.



Oranzova je nova €erna. Tato barva
je hitem sezony jak v liceni, tak i
v hairstylingu. Blorange, neboli blond
a orange, je metoda obarveni blond
vlast oranZovo-rizovym pielivem,
ktery vypada bozsky. Posudte
samy...

Splétejte copy a copanky ve vSech
variantach. Tento uc€es snad nikdy
nevyjde z médy. Pro jarni sezonu se
jen zamérte na to, at’ jsou copy co

nejvice jednoduché a nedbalé. MiZete

si uplést dva postranni copy nebo
nizky cop & la slusné dévce. Velmi

jemny a Zensky je cop z vinitych vias,

ktery mizZete vidét na fotce.

Oramuijte svUj oblicej nezkrotnymi
vinami. Poridte si kulmu, kterd vam
zajisti objemnou bujnou kstici plnou

vin nebo look jako z osmdesatek

s natupirovanou ofinou. Lokny
zaberou sice hodné ¢asu, ale budete

v nich vypadat neskutecné sexy.

Vase Inka
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Vytahnéte své zehlicky na vlasy,
rovné lesklé dlouhé vlasy s péSinkou
uprostfed jsou jednim z nejvétSich
trendd roku 2017. Tohoto efektu
dosahnete také vyfoukanim vlast
pres kulaty kartac. Jen pamatujte, ze
vlasy musi vypadat zdrave, zniCené
vlasy jsou pasé, proto radgji pouzijte
ochranny sprej na vlasy proti jejich
poskozeni.

Zkuste uvazat své vlasy do
klasického culiku stuhou nebo
paskem, coz je varianta pro
odvaznéjsi. Kombinovéani zajimavych
dopliikl s culikem vam da nekonecné
moznosti pro vSechny pfilezitosti. At
uz zvolite vysoky culik uvazany na
temeni hlavy nebo postranni culik,
kdy vlasy nechate padat na rameno,
neudélate chybu a budete trendy.



Mosaic powder, Insta Glow, Miss

.. Sporty je GZasné lehoucky a jemné

1 tipytivy. Zafixuje vas make-up a prozafi
vasi plet, aniz by vytvofil efekt masky.

Rténka The Only 1 Matte, Rimmel London
mé prekvapila tim, jak se vyborné nanasi na
rty, ma hedvabné hebkou texturu. Vytvori
perfektné matny povrch a pfitom nevysusuje,
ale spise hydratuje.

KOSMETICKE TIPY s« dubern

Vzhledem k tomu, Ze jsme v dnesSni dobé naprosto zaplaveni celou
radou nejriiznéjsich kosmetickych vyrobku, ve kterych je obvykle velmi
téZké se zorientovat, rozhodla jsem se, Ze vam usetfim c¢as i penize a )
kazdy mésic jich za vas par vyzkousim a zhodnotim. '
4
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Rténka Provocalips 16 hr, Rimmel
){,} London mé naprosto Sokovala svou vydrzi,

W je neuvéritelna. At délate cokoliv, na rtech
: vam vydrzi, dokud ji neodliCite.

a

L
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|\ K tmavym oénim stinlm zboZnuiji rténku Miss

\' Sporty, My BFF, odstin &. 103, ktera z vaSich rt
udéla Stavnaty pamlisek. Na bézné noseni
pouzivam staror(izovy odstin ¢. 104, ktery vykouzli
nadherné romantické rty.

Korektor Wake me up,
Rimmel London zakryje
Rimmel kruvhy pod oéi,mav g roozvzéﬁ
n Miss Sporty vasSe unavene ocCi. Muzete
ho pouzit i pro rozjasnéni
pleti, protoze obsahuje
13 perlovy prasek.

—
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https://www.facebook.com/Rimmelczsk/
https://www.facebook.com/MissSportyczsk/

Jaro zaCina, nastava ¢as odhodit tmavé barvy a vyrazit do ulic v né¢em veselejSim.
Proto jsme nase tradicni posezeni u kavy vénovaly médnim doplrikim, které nam
pomohou nas outfit naladit na tu spravnou jarni vinu. To vSe a mnohem vice vam poradi
Markéta MareSova.

Na duben jsme vybraly horCicové Zluté
psanicko, Salu ve stejné barvé, oranzové
semiSové lodicky a smetanovo-zlaty naramek
(ve tvaru fetézu). Zluté psanicko se skvéle
hodi k Sale stejné barvy. Ja osobné bych volila
kombinaci Cernych, popf. tmavé Sedych dzin s
bilou koSili nebo halenkou. Psanicko velikosti
A4 Ize vyuZit nejen na "paradu”, ale i do prace.
Oranzové lodicky jsou také dobie
kombinovatelné, skvéle ladi k dZzinam, ale i k
»,malym ¢ernym*“. J& osobné je nosim k
¢ernému overalu. Jaro nam dava velky prostor
byt kreativni, ale budte opatrné, abyste svdj
outfit nepfekombinovaly. Na dels$i chiizi
mUzete podpatky vyménit za balerinky do
Spicky, ale ty se mi tak rychle nepodafilo
sehnat. Vy budete mit urcCité vice Stésti.

Jako dalsi dopliiky jsme zvolily svétle
modré psanicko, lodicky v télove barve,
barevny naramek z dilny PadMala Design
a lak na nehty Cappucino od spolecnosti
Liviny. Psanicko se skvéle hodi na vecerni
akce, na svatbu nebo jen tak na schiizku s
prateli. Perfektné ho zkombinujete s
elegantnim i sportovnim obleCenim. Velmi
dobre ladi k "boyfriend" dZzinam,
vypasované bilé kosili a bilym "slip on"
teniskam. V pfipadé, Ze bychom chtély
pfidat vice elegance, tak staci jen tenisky
vymenit za télové lodiCky. Pfirodni lak na
nehty na vodni bazi doda spolu s
elegantnim ru¢né délanym naramkem tu
pravou dokonalost.
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TIPY MESICE  .......

Quinou jsem si oblibila nejvice do salati a jako pfilohu k rybé&. Jeji pfiprava je velmi
rychla, proto ji oceni kazdy, komu chybi €as na vareni. Zaroven je nesmirné zdrava a
chutna.

Rum Angostura www.natu.cz

V kuchyni se da vyuzit mnoha zplsoby, ja \>

0sobné ho pouzivam predevsim pfi pfiprave

dezertl (napf. tiramisu) nebo domaciho

vajecného likéru. Chutnat vam vSak bude i ve

sklenicce s kostkou ledu.

www.warehousel.cz

QUINOA

| CERNA

e

Ovesna kasSe natural

Kdyz meé ceké hektické dopoledne a zaroven si chci dat vydatnou snidani,
tato kaSe je tim pravym feSenim. Jeji pfiprava je velmi rychla, staci jen
zalit horkou vodou a podle chuti posypat ovocem nebo ofiSky.
WWW.emco.cz

Tefal Optigril

Tento prakticky gril vyuzivdm po cely rok, at’ uz
doma na Uzasné panini nebo na zahradé v
Praze na klasické grilovani. Je pfenosny, takze
si ho Casto beru s sebou na chatu a i tam s nim
vzdy pfipravim plnohodnotny obéd ¢i vecefi.
www.tefal.cz

Prazené kokosové maslo

Jestli jsem na néCem zavisla, tak na tomto kokosovém masle. A
to tak, Ze si ho jsem schopna vychutnavat na IZicce jen tak
samotné. Daji se z néj udélat napfiklad pralinky nebo nepecené
muffiny.

www.mladykokos.cz

AN
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