Na skok v kuchyni

magazin o jidle a Zivotnim stylu
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Je to presné tak. Na ni¢em nezdlezi. Na ni¢em jiném nez na zdravi nezdlezi. Pfed par dny jsem se dodivala na
dokument o zpévdkovi Lewisi Capaldim. Reknu vam, ze jsem polovinu filmu nevidéla pres slzy. A presné v téchto
momentech si Elovék uvédomi, co je v Zivoté dilezité. Jestli jste tento dokument jesté nevidéli, doporuéuji vam
zasednout k Nefflixu a podivat se na néj. Myslim, Ze kazdy z nds potiebuje oblas pfipomenout, jaké jsou ty
spravné zivotni hodnoty. A i kdyZ na to obéas miZzeme zapomenout, vzdy nédm do Zivota pfijde néco, co ndm to
pfipomene. A v pééi o nase zdravi je dilezité i to, co télu davame, pfedeviim tedy jidlo. V tomto srpnovém &isle
magazinu se miZete t&sit zrovna teba na i zdravé saldty, diky kterym télu doddte ty sprévné Ziviny. Ja vam preji,
af si posledni prdzdninovy mésic uZijete a odnesete si z néj ty nejkrdsnéisi zazitky. A vz ted' se na vds t&3im v z4fi.

5 lishou [omara

TIP NA VYLET

Jestli jedté neméte plan na druhy srpnovy vikend, urcité mrknéte na Cibulové
slavnosti, které se konaji v l4zefiském méstecku Laa an der Thaya, v Rakousku,
nedaleko &esko-rakouskych hranic a pouze 50 minut jizdy z Brna. Na nédmésti
v Laa an der Thaya se opét predstavi mistni farmdfi, pfimi prodeici, restaurace a
vystavovatelé spolu s bohatym hudebnim programem. Vstup na tuto uddlost je
zdarma. Jestli vés to zaujalo, mrknéte pro vice informaci sem:
www.zwiebelfest.at.

TIP NA VUNI

A jedté tu mém né&co pro Zeny, vlastn& moznd i skvély tip pro muze na ddrek pro
svou partnerku. Na nasem letnim setkdni's Notino jsem poprvé vyzkou3ela novou
voni Prada Paradoxe Instense a byla to ldska na prvni pohled. Vlastng na prvni
pfic¢ichnuti. Misi se v ni bergamot, poupé neroli, hruska, jasmin a vanilka. A co se
mi na ni moc libi, je, Ze je mozné ji doplnit, takze nemusite kupovat novy flakon.
Koupit ji mizete tfeba na Notinu.



http://www.zwiebelfest.at
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CREME DE LA CREME OTEVIRA ZMRZLINOVY SHOWROOM
A MUZEUM

Maijitel zmrzlindrny Créme de la Créme otevird jako prvni v Praze
vyjimecné misto, kde uvidite desitky krasnych predmétd z historie
zmrzliny, funkéni repliku pdvodniho zmrzlinového baru i dvé
historické zmrzlinové laboratore, tak se tu urcité zastavte.

www.cremedelacreme.cz

DOMACI NANUKY Z KREDENCE

Pokud chcete kvalitu na klacku za pfiznivou cenu, vydejte se do
Kredence na Bélohorskou. Vyborné ovocné nanuky s prichuti
cerstvych jahod, pravé dozrdlého manga & moijita s bilym rumem. V
nabidce nechybi také tvarohové nanuky délané s laskou a s vizdzi,

kterd obmékéi i to nejchladnéisi srdce.

\ www.mojekredenc.cz /

P

\ deerprague.com

velkymi hoblinami parmezdnu.

LETNi LEHKY OBED V CENTRU PRAHY

Restaurace Deer je super ob&dovym tipem na letni sezénu v centru historické Prahy. Menu je plné
lehkych jidel, jako jsou tfeba salaty. Uréité stoji za zminku Saldt s tataki ze Zlutoploutvého turidka, Mini
caprese s malymi &erstvymi rajédtky a italskou mini mozzarellou & svétovy bestseller Caesar saldt s

/
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NEXT.MOVE FITNESS CLUB OTEVIiRA VLAJKOVOU LOD V KARLINE

Neijnovéjsi pobocka Next.Move se zabydlela v architektonicky unikatni budové
Fragment. Kromé& prostorného gymu plného nejmodernéjsich technologi,
véetné tréninkovych stroji Biostrength pohdnénych umélou inteligenci, ¢ekda na
névstévniky nové signature skupinovéd lekce Next.Battle inspirovand boxem,

ale i jiné zajimavosti.

www.nextmove.cz
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/ RESTAURACE TRITON, SKRYTY KLENOT PRAHY

Pokud do Prahy jedete za zdzitky, nesmite Triton
minout. Pravé zde dostanete skvélou lekci zdZitkové
gastronomie. Navic v prostfedi umélé krapnikové
jeskyng, coz je skuteény unikdat. Pochutndte si napf. na
canddtovi marinovaném v octu z prosecca nebo na
peceném strnadovi. Jako dezert uréité zkuste dezert
z rebarbory.

www.fritonrestaurant.cz

/

SPANi POD HVEZDAMI - VILA VOLMAN

Chcete zaZit glampingové dobrodruZstvi, spoijit se s pfirodou, nechat se unést hvézdnym nebem
a probudit se do kulis funkcionalistické architektury? Akce se kond ve dvou terminech 17.-18.8. a

19.-8. 2023 a propoiji architekturu, hudbu, j[6gu a gastronomicky z&zitek.

www.vilavolman.cz

N
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http://www.cremedelacreme.cz/cs/ 
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RODINNY VYLET DO NASSFELDU

Kdyz jsem v dubnu dostala pozvanku do hotelu Falkensteiner, moje cestovatelské srdce zaplesalo. Byl to mij sen se jednou
do hotelu Falkensteiner podivat. Slysela jsem na néj jen ty nejlepsi recenze. Vybrali jsme krasny hotel Sonnenalpe, ktery se
nachdzi blizko rakousko-italskych hranic v Nassfeldu.

HOTEL FALKENSTEINER

Cesta do mého vysné&ného hotelu ndm trvala i s prestdvkami néco kolem 7 hodin a probé&hla bez jakékoli komplikace. Na
Cesko-rakouskych hranicich vdm stadi jen zakoupit rakouskou ddlniéni zndmku a cestou vas &ekd jesté jeden poplatek za
prijezd tunely. Pak uz ale vystoupdate do 1500 m. n. m. a ocitnete se v rdji. Ve vstupni hale vds pfivité prekrésny krb a v tu
chvili jsem se Oplné zasnila a predstavila si tu zimni dovolenou. Tento hotel je uréen pro rodiny s dé&tmi, takze si tu vase ratolesti
uZiji spoustu zdbavy. My jsme s Vojtou hodné vyuZivali bazén, ktery je propojeny s venkovnim bazénem. Byla to fakt zédbava,
kdyz jsme si proplavali ven. Navic tam maiji i velkou skluzavku pro déti, ze které jsme Voijtu vibec nemohli dostat. Ale co vém
budu povidat, |G jsem se nejvic t&3ila na jidlo :-) A teda byla to naprostd pecka. Na snidani i veéefi dostanete svij vlastni
stol, ktery je pro vds rezervovany do konce pobytu, takze nemusite nic fesit. Z jidel jsem vibec nevédéla, co si dét dfiv. Byl
tak neskutecny vybér, Ze mi z toho pfechdzel zrak. Navic méte k jidlu pivo i vino, takzZe si mizete v klidu u vedefe posedét
a uzit si hezky vecer. V hotelu mate plnou penzi, takZe jsme si uZivali i ob&dy. Ale co si tu uZijete hlavnég, to jsou vylety do
okoli. Mizete si vyrazit tfeba lanovkou na Madritschen, uZili jsme si tam bobovou drdhu a pak sesli zpét k hotelu pésky. Téch
moznosti vyletd je tu neskuteéné mnozstvi. Tak aZ se tfeba jednou budete rozhodovat, kam s rodinou vyrazit, vzpomeiite si
na tento hotel.


http://www.falkensteiner.com/hotel-sonnenalpe


Léto vyzyva k lehkym a rychlym receptim, proto kdyzZ jsem tvofila recepty pro Lucinu, dilezité pro mé bylo pravé
to, aby pokrmy byly lehce stravitelné a béhem chvile pfipravené. A vysledkem je tento a dalsi dva recepty, které
méte na strédnkéch 10 a 18.

Pocet porci: 2
Doba pfipravy: 20 minut

* 2 zralé broskve (pfipadné nektarinky) 1. Broskve si odpeckujeme a nakrdjime na platky. Na
e 1 Izice mésla grilu nebo grilovaci pdnvi si rozehfejeme méslo a
* 2-3 hrsti rukoly platky broskvi na ném z obou stran opeceme do
* 100 g prosciutta zlatova.

* 125 g Luéiny Mozzarella 2. Na talif rozloZime rukolu, pfiddme platky broskvi,
* olivovy olej platky prosciutta a natrhanou Lucinu Mozzarella.

* mdta 3. Nakonec salét pokapeme olivovym olejem, osolime,
e sl opepiime a poklademe listky mdty.

* pepf


https://www.mojelucina.cz/

S Veronikou Beskydiarovou, kterou vsichni zndme
pod jeji prezdivkou Besky, jsem se poprvé setkala
na kurzu vareni v prémiové skole vareni Gourmet
Academy, kterd je uz spoustu let moje srdcova
zdlezitost. Jeji kurzy jsou mésice dopredu vyprodané
a j@ se upfimné vubec nedivim. Od naseho prvniho
setkdni se ¢as od casu potkdme na rdznych akcich
a ja jsem neskuteéné rada, ze jsem tak Sikovnou a
talentovanou osobu mohla poznat osobné. Letos
Besky vyddava uz svou druhou kucharku, a dokonce
spojila své uméni se znackou Coca-Cola. Ve
spoluprdci s touto znackou pfipravila recept na Kung
Pao, na ktery se na konci rozhovoru muozete tésit.

Besky, vétSina z tvych sledujicich a fanousku té znd ze soutéze MasterChef. Jaké ale byla Veronika jesté
pred soutézi MasterChef?

Veronika predtym bola v podstate rovnakd v Zivotnych hodnotéch a Zivotnych presvedéeniach, v tom som sa
absolitne nezmenila. Rodina a zdravie je pre mfiia na prvom mieste. Aviak rozdiel v tom aké som teraz je v tom,
ze som o dosf viac priebojnejia a pozndm svoju hodnotu.

Je néjaké jidlo, jehoz pfipravu opravdu nemds rada?

Uprimne, ked' sa rozhodnem pre vytvorenie nejakého pokrmu, tak mi
ie jedno ako zloZitd priprava za nim stoji, vZdy si ten proces uzivam.
Je pravda, Ze ked mi ale nieco nejde, tak trvé chvilu, kym si k tomu
pokrmu ndjdem cestu ako napriklad filetovanie ryb, no akondhle
pochopim a ziskam ten grif, tak ma to o to viac tesi.

Co ty a reality show? Je néjakdq, jejiz uéast bys neodmitla?

Ja vieobecne rada sledujem reality show, a preto by som neodmietla
asi ziadnu. Vzdy vravim, Ze si to treba vyskisaf a aZ potom hodnotif.
Skisila by som rézne, okrem Love Island alebo iné zoznamovacie
shows, logicky :-)

Moc dobfe vim, ze Johanka, jedna z nejvyraznéjsich osobnosti
letosniho roéniku reality show Survivor, je tva velmi dobra
kamarddka. Neldka té pravé treba Survivor?

Johi je moja kamardtka od detstva, prezili sme spolu mnoho a je mi
ako rodina. Preto som jej celé pésobenie v Survivor velmi preZivala.
Taktiez by som Survivor rada skisila, Ze vraj je to masaker a az prilis
redlne, takze je to urcite vyzva.



Nejsi jen skvéld kucharka a cukrdarka, ale jsi podle
mého ndzoru i skvéld influencerka. Podle toho, jak
té sleduji, si spoluprdace peclivé vybirds. Pro¢ pravé
spojeni se znackou Coca-Cola? Pro mé je tato znacka
rozhodné jedna z nejzajimavéjSich a nejznamésich,
takZe o ni ur¢ité sni témér kazdy influencer. A tobé se to
jako jedné z madla podafilo.

Dakujem za krésne slova a presne tak vnimam Coca-Cola
aj ja. Je to celosvetovd velmoc v marketingu, a preto si
myslim, Ze taktiez peélivo vyberajd, s kym spolupracujy, ked
prisla tdto ponuka, bola som poctend a dlho som nad tym
nerozmyslala. SU kreativni, absoldtni leadri a diktuj food
and beverage scénu nie len v rdmci komunikdcie.

Je néjaké znacka, se kterou bys réda spolupracovalg,
ale od které jsi jesté tfeba nedostala nabidku na
spolupraci?

Mdm radosf, pretoze uz viacero z “vysnenych” znaciek za
mnou samo prislo. Aviak ak by ma oslovili na dlhodobi
spoluprécu firmy ako napr. Mondelez 3pecificky Milka,
Nestlé alebo Ferrero, kde uz nejakd jednordzovd spoluprdca
s Nutellou a Ferrero Rocher prebehla, mala by som radost.
Vzdy ma potesi, ked mdzem prezentovat produkt, ktory mém
rada, inak moc spoluprdca nefunguie.

Jak zvlédés od MasterChefa zvyseny zdjem o tvou
osobu? Af uZ to jsou pozvdnky na akce, Zddosti o
rozhovory, spolupréce. Nezatoéila se ti nékdy z té slavy
hlava?

Ako som odpovedala v prvej otdzke, hodnoty sa mi nezmenily
a ani nezmenia. Aj keby mdm na Géte XY perazi alebo
obrovsky sldvu, tak som stéle rovnakd Veronika. Momentdalne
viak ani tolko periazi nemém a ani taky slédvu nepocifujem,
Cize sa k tomu neviem vyjadrif, stdle Zijem normdlny Zivot.
Vsetko spomenuté v otdzke berem ako sicasf mojej prace a
tym, Ze to vnimam zodpovedne a neulietam, tak sa u mria
naozaj ni¢ nemeni.

Na co se u tebe mizeme v nejbliZsich mésicich tésit? Asi
je ted’ tvUj nejvétsi projekt tva druhé kucharka. Ceka té
také néjaky odpocinek?

Urcite to bude Peleme nebesky, ktord by mala byf v
knihkupectvéch vz v fijnu. Je to vysnend kniha a ako s kazdou
knihou, je za fiou vela prace. Inak si to dalSie projekty a
momentdlne najnovsi, na ktorom spolupracujeme s refresher.
cz, &ize to uvidite uz Coskoro. A samozrejme kurzy, TV
Nova, firemné akcie, spoluprdce. Klasika. Oddych ma ¢aké
vz Coskoro a vyrdzam na Cote d’Azur s Adamom, uZ sa
neskutoéne tesim!



RECEPT OD BESKY:
\QUnﬁ-?ao

Suroviny:

500 g kurecich stehen

1 CL sody bikarbony

2 PL kukufi¢ného skrobu

1 PL vody

1-2 ks ¢ili papricek

2 ks cervené papriky

4 PL sluneénicového oleje
80 g arasidy

sol

jarni cibulka

Suroviny na omécku:

4 cm zézvoru

2 ks Cesneku

1 PL ryZového octa

50 ml vody

2 PL séjové omécky
3 PL ryzového vina

1 CL mletého koteni

1 PL cukru

Priprava:

1.

Kufeci stehna nakrdjime na kousky, ddme do misky, osolime, zasypeme sodou, kukufiénym
$krobem a pfiddme vodu. Vie promichdme a nechdme v lednici odleZet cca 20 minut.

Mezitim pfipravime omécku. Zazvor a Eesnek nastrouhdme. V misce smichdme ryZovy ocet, vodu,
séjovou omdéku, ryzové vino, kofeni, cukr a zdzvor s esnekem.

Cili papri¢ky nakrdjime nadrobno a narozpdlené pénvis olejem chvilku orestujeme. Na ochuceném
oleji opeceme kousky kufecich stehen do zlatova. Pfiddme nakrdjenou papriku, aradidy a zalijeme
pfipravenou oméckou.

Nésledné pockdme, az omdcka zhoustne do pozadované konzistence. Idedlné by méla byt
trochu vice zfedénd a pUsobit lepivym dojmem.

Poddvéme s ryzi, idedlni volbou je ryZe basmati. Kung-pao na zévér posypeme nakréjenou jarni
cibulkou. Hodi se k tomu vychlazend Coca-Cola. Dobrou chuf!



Cuketové rolky plnéné Luéinou se staly letnim hitem. Asi proto, Ze jsou tak dobré, tak snadné a tak rychlé. A v
kombinaci se saldtem s medovou zdlivkou jsou prosté bezchybné.

Pocet porci: 2
Doba pFipravy: 40 minut

Na cuketové rolky:

200 g Luéiny
1 |Zice nasekanych pistacii

1 |1Zicka najemno nasekanych &erstvych bylinek (napf.

tymidn, oregano, rozmaryn)
1 mald cuketa

olivovy olej

sol

Na medovou zdélivku:

3 Izice olivového oleje
1 Izice medu
Y2 |Zieky dijonské hoigice

1 |1Zicka najemno nasekanych &erstvych bylinek (napf.

tymidn, oregano, rozmaryn)
sol
Cerstvé mlety pepf

Na saldt:

3-4 hrsti mixu saléto
cherry rajéata
hraskové vyhonky

V misce si smichdme Luéinu, nasekané pistacie, Cerstvé
bylinky a vie podle chuti osolime.

Cuketu si na mandoliné nakrdjime na tenké plétky,
které osolime a nechdme nékolik minut vypotit. Poté
vezmeme kuchyriskou utérku a z obou stran cukety
odstranime prebyteénou vodu.

Cukety zlehka potieme olivovym olejem a opeceme
je z obou stran na grilu nebo grilovaci pénvi. Hotové
cukety nechdme vychladnout.

Na kazdou cuketu ddme zhruba 1 c¢m vysokou vrstvu
Lu¢iny a zarolujeme je.

Poté si pfipravime zdlivku. V misce si smichdme olivovy
olej, med, dijonskou hofé¢ici a bylinky. Podle chuti
zélivku osolime a opepfime.

Do misky ddme mix salétl, nakrdjend cherry rajéata a
promichdme se zélivkou.

Do misky nebo na talif ddme saldt, pfiddme cuketové
rolky a vie ozdobime hraskovymi vyhonky.



CO VAM NESMi UNIKNOUT

10 LET BABICCINY ZAHRADY

Babiécina zahrada si nadélila ke svym kulatym narozenindm pec jménem Kamado Joe, na které
pfipravuje pokrmy podle receptd, jenz si babicka privezla ze svych cest. Slavi ale celé léto a béhem
néj se na menu objevi mnoho dalsich nevidanych, a pfesto svétové zndmych pokrm0.

www.babiccinazahrada.cz

4 I

DINNER IN THE SKY, GASTROZAZITEK V OBLACICH

Neni poprvé, co pisu o Vecefi v oblacich, protoZe tento z&zitek jsem si uzila uz nékolikrat
a zase se na né&j chystdm. Pokud neméte strach z vy3ky a chcete zazit skvost na talifi, jehoz
chuf si budete dlouho pamatovat, urcité se nechte vyvézt plodinou 50 metri nad Prahy,
nebudete litovat. Jednotlivé chody vdm bude servirovat $éfkuchaf Ondfej Kordb, ktery
vede zndmy Grandhotel Pupp v Karlovych Varech. Prvni prodlouzeny vikend v oblacich
probéhne od 7. do 10. z4fi, druhy termin je 14. az 17. z4fi.

www.dinnerinthesky.cz
\ J

NOVY PODCAST SPOILER

Jelikoz trdvim mnoho &asu na cestéch, spole¢nost mi délaji nejriznéjsi podcasty.
Co mohu doporuéit, je Spoiler, novy podcast CzechCrunche, ve kterém trojice
moderdtor0 pfindsi svlj neotfely pohled na novinky ze svéta filmg, seridld, her, hudby
a dalSich odvétvi zabavy. Pustite si ho na YouTube, Spotify nebo Apple Podcasts.

ZNOJEMSKE HISTORICKE VINOBRANI

Na 2. zéfijovy vikend 1aké nédvitévniky program Znojemského historického vinobrani,
které letos odtajni novou predstavitelku krélovny Elisky Piremyslovny a rezisérku
historického privodu. Predstavi se kapela Mirai, zpévdk Mikolas Josef, Katarina
Knechtovd, Aneta Langerovd aj.

K www.znojemskabeseda.cz /

SOUTEZ HRACKA ROKU

Dne 17. srpna probéhne 16. roénik soutéze Hracka roku, na
které mam tu Eest byt porotkyni. Moc se na tuto zkuSenost t&im
a vy se mlZete t&3it stejné tak, protoze kdyz budete hlasovat,
mozete vyhrdt zajimavé ceny.

www.hracka-roku.cz

N /
a )

VELKOLEPE POHARY U PRINCE

Pokud dostanete chuf na femeslnou zmrzlinu vysoké kvality v tematicky zndmych provedenich, pak
rozhodné zamifte sem. Vyzkouset miZete zmrzlinovy pohdr Bauer cake, likérem opojny Baileys,
détmi milovany Kinder nebo vésnivy Cherry a mladistvy Snickers.

www.restauraceuprince.com

\ '



https://babiccinazahrada.cz/cs/uvod/ 
http://www.dinnerinthesky.cz 
http://www.hracka-roku.cz 
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https://restauraceuprince.com 

MELOUNOVY LEDOVY CAJ

V 1été, kdy venku panuiji tropické teploty, je potfeba se poréddné osvézit. A pokud milujete
stejné jako j& meloun, pFipravte si ledovou variantu vaseho oblibeného éaje préaveé s jeho
prichuti. Zaruduji nejen dokonalé osvézeni, ale i UZasnou chuf, kterou si zamiluje celd rodina.

Potfebujeme:

meloun

kostky ledu

plétek citrénu

maliny

jahody

listky maty

zeleny nebo ovocny &aj

Postup:

1.

Do dzbdnu nebo konvice hodime kostky ledu,
poté priddme plétky citrénu, maliny, jahody a
listky maty.

Meloun rozmixujeme tyéovym mixérem a
zalijeme ho vychlazenym ¢ajem.

Vie promichdme a miZeme poddvat.



HuRMONi\gNi
NEROVNOVAHA

Jok se 5 wi wpotadat

Hormondlni nerovnovdha zeny vychazi velmi éasto ze situace, kdy télo z uréitych
dovodU netvofi dostatek progesteronu. Pokud ndm chybi, na fadu mohou pijit
potize, jako je bolestivy PMS, citlivé prsq, silng, bolestivd, nepravidelna éi chybéjici
menstruace, nadymani, neplodnost, Gzkosti, opakuijici se bolesti hlavy, nekvalitni

vvr .

spdnek, ale i podrazdénost a v neposledni fadé vyssi riziko potratd.

Co za pievahou estrogenu a chybéjicim progesteronem stoji?

Velmi &asto stres. Stresové reakce a pfipravenost k akeci totiz spoustéji v téle dréhy, které
si hormondlni prekurzory pfetvofi ve stresovy hormon kortizol a na progesteron se uz
nedostane. V tu chvili to pro télo totiz neni Z&ddouci. Stres znamend nevhodné obdobi
pro poceti a zena tak miZe pfijit o své reprodukéni hormondlni pochody i chovani. Dalsi
faktory mohou byt napf. nedostatek melatoninu, alkohol a kofein, nevhodny stravovaci
rezim, pfili§ intenzivni pohybovd zatéz, nepravidelnost rezimu a pfehlcenost mysli.

Jak podpofit své celkové hormondlni zdravi?

e Zaméfte se na svoji stresovou kapacitu. (Postarejte se ve svém Zivot& o rovnovdhu
mezi vykonem a odpoginkem.)

¢ Balancujte hladinu krevniho cukru.

¢ Dostatelné jezte — celistvé potraviny s vyvdzenym pomérem makronutrientd.

e Vystavujte se rdno slune&nim paprskom.

¢ Vyhybeite se co nejvice alkoholu a zkuste na n&jakou dobu vyfadit i kofein.

* Nastavte si spravnou obtiznost pohybovych aktivit. Skvéle poslouzi hormonalni j6ga.
¢ Vyzkousejte pravidelnou meditaci nebo malujte, tvofte a ¢téte oddechovou literaturu.

¢ Respektujte svoje hranice, potfeby, svoji individualitu a cykli¢nost svého t&la. Dovolte
si pfijimat i poustét, protoze nekone&nd expanze neni moznd.

Wild Nutrition — FERTILITY — Podpora Zenské plodnosti

Hormondlni aktivitu pomdhd balancovat napf. vitamin B6 a zinek, ktery podporuje
prirozenou plodnost a reprodukéni funkci téla. Selen pak pomdhéd sprévné funkci 3titné
zlazy.

Black Stuff — smés pro mikrobiom

Kapsle t&lo zdsobi ohromnym mnozstvim kyseliny huminové, fulvové a polyfenold. Jsou
doslova nabité stopovymi prvky a minerdly v biologicky skvéle vyuzitelné formé.

Wild Nutrition — ASvaganda plus

Kombinace bio advagandy a pfirodniho hof&iku je uréend pro viechny aktivni sportovkyné
nebo pro ty, které maiji fyzicky ndroénou préci. Avaganda dodévd energii, podporuje
vydrz a zvladéni docasného stresu.
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GREEN IDEA: LETNIi RIZIKA
V PODOBE SPALENI

Dovolend u more, ale i letnf
radovénky u nds v rodné zemi
s sebou obéas pfindseji i ne-
prijemnosti v podobé sluncem
spalené pokozky. S ndpravou
védm pomdze péna nebo krém
od Green idea s vysokym ob-
sahem dexpanthenolu, které
zklidni a zregeneruiji pokozku.

www.greenidea.cz

KAVARNY THE MINERS MAJI
KAVOVE PIVO V PLECHOVCE

TIPY MESICE

LIMITOVANA EDICE RISO
TROPICANA OD MULLERA

Méte chuf béhem léta na lahodnou a
osvézujici svacinku plnou tropickych
pfichutie Nevdhejte a vyzkousejte
novinku Riso Tropicana - mléénou
ryZi, kterd pfindsi na trh nové chufové
kombinace — Cokolada s kokosem,

Marakuja a vanilka, Ananas s kokosem

a Citrénovy krém.
www.mullermilch.cz

PROTEIN JUST WHEY - GYMBEAM

Protein Just Whey je viceslozkovy syrovatkovy
protein vyrobeny z mléka volné se pasoucich
krav. Je lehce stravitelny, a snadno tak

pomuze

s pfijmem bilkovin, které jsou

dilezité pro rist a udrzeni svalové hmoty i

«

VLASTNI

Prazirna a kavarna The Miners predstavila novy
produkt, kterym je pivo v plechovce, které je viak
neobydcejné tim, Zze chutnd po kavé. Jde tofiz o
iejich prvni Sour Ale. Produkt vznikl ve spolupréci s

pivovarem Sibeeria.
www.theminers.eu

s

normdlniho stavu kosti.
www.gymbeam.cz

USTRICOVA OMACKA - PRAVA
CHUT ASIE

Ustficovou omacku, jednu z
nejnepostradatelnéjsich ingredienci
&inské kuchyné, si mizete spolu s
ndkupem objednat na Kosiku a uzit si
jeji chuf u sebe doma. Pouzit ji mOzete
napf. pfi grilovéni nebo k dochuceni
nejroznéjsich pokrmd z masa,
zeleniny a ryb.

MUSLI KRUPAVE - GRANOLA
FERMENTOVANA COKOLADOVA S
KOKOSEM

Vice nez 12 hodin fermentovand granola s éokolddovou
chuti. Diky procesu fermentace ma vysi nutriéni hodnotu,
zvysuije se jeji stravitelnost a vyuziti Zivin. Granola ma
vysoky obsah vlakniny, bilkovin a je vybornd k snidani i
ke svaginé tfeba s jogurtem.

www.probio.cz

SUPER GRILOVANI S PRODUKTY Z
KAUFLANDU

Kdo by v |ét& nemiloval grilovdani2 Abyste si vychutnali
kvalitni a lahodné suroviny, pouzijte na gril¢o produkty
z Kauflandu. T&sit se mizete na vinné klobdsy, luxusni
$favnatou krkovicku, mleté maso tieba na burgery,
nepreberné mnozstvi syrd a jinych dobrot.
www.kaufland.cz


http://www.mullermilch.cz/produkty/riso 
http://www.kosik.cz 
http://www.greenidea.cz 
http://www.gymbeam.cz
http://www.probio.cz
http://www.kaufland.cz 
http://www.theminers.eu/cs/ 

WATERDROP - LIMITOVANA EDICE KE
SVETOVEMU DNI OCEANU

Spoleénost Waterdrop chce snizovat mnozstvi plastd v
ndpojovém primyslu a drzi se svych zasad 3effit pfirodu v
kazdém navrzeném vyrobku a procesu. Svétovy den ocednl
oslavi limitovanou edici udrzitelné sklenéné |ldhve Ocean se
symbolickym designem mofského Zivota.

www.waterdrop.cz

VYZKOUSEJTE “SPECIALITU ROKU”

Novinka syrdrny Brazzale Moravia a Specialita roku - créme
fraiche - se vyznaduje vy33im obsahem tuku (38 %), nez

ie na trhu bézné. Diky tomu ma pfijemné hustou krémovou
konzistenci. Lze ho pouzit do viech recepty, kde jste zvykli s
créme fraiche &i se zakysanou smetanou.

www.laformaggeria.com

=

MAJKA NESMi CHYBET V
ZADNEM BATOHU

Déti, ag se to Casto nezngd, tak miluji rodinné
vylety. Vyplyvé to z prozkumu, ktery zpracovala
Méijka. A protoze pravé Mdjka je symbolem
svadin na vyletd, urdité ji nejen détem pribalte do
batizku. Chleba nechte doma, protoze déti si ji
nejradéiji vychutndvaii s rohlikem.

www.orkla.cz

RADA TELEFONU INFINIX NOTE 30

Spoleénost Infinix uvedla na trh novou fadu NOTE
30. Z&kaznici si mohou objednat modely NOTE
30 Pro, NOTE 30 VIP a NOTE 30 5G. Nejvétsim
l¢kadlem je vylep3end technologie All-Round
FastCharge, které moze dosdhnout az 68 W
klasicky kabelem a 15 W bezdratové. Infinix NOTE
30 Pro mdme doma a jsme neskuteéné spokojeni.

www.infinixmobility.com

=

ORIGINALNI A DESIGNOVE PODTACKY
PRO VASE SPERKY A SVIiCKY

Ornamenti prichdzi s novinkou - designovymi podtacky,
které jsou idedlnim ddarkem ke kazdé svicce Ornamenti
nebo k jakémukoli $perku Ornamenti z chirurgické
oceli. Tento krésny, designovy kousek ozdobi kazdou
domdcnost a zahfeje u srdce.

www.ornamenti.cz

PERFECT CHEFS: REVOLUCE V
PROFESIONALNi GASTRONOMII

Chcete si usnadnit a zefektivnit préci v
kuchyni pfi pripravé vyvaru? Vyzkousejte
produkty Perfect Chefs ze skuteénych,
sezénnich a Zerstvych surovin, které jsou
pro vés pfipravené od zakladu maximélné
Setrnym zpUsobem. Vybrat si mozete
kufeci, hovézi, zeleninovy, pho nebo rybi
vyvar.

www.cheftech.cz

LETO S CITADELLE ROUGE

Vychutnejte si novinku - gin
Citadelle Rouge, ktery vyvazuje
sladké a trpké tény &erveného
ovoce, jez budou drazdit vase
chutové pohdrky. ZaZijte pravou
esenci pfirozené chuti s Citadelle
Rouge a dopreite si jen to nejlepsi,
co svét gin0 nabizi.

www.warehousel.cz



http://www.waterdrop.cz 
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Pohddky, protoze jsou predevsim
pro déti, by mély byt plné dobra
a lasky. Kdo jiny nez déti by se
mély ve svété pohddek, ale i vtom
skuteéném svété citit v bezpedi a
milovény vSemi bytostmi. Namisto
hladovych krvelaénych vlko a zlych
postav nahdnéjicich strach i nédm
dospélym tu mé pro déti Barbora
Davidové sedm zndmych pribéhs
v milém podani knihy Skutecné
pohadky pro déti, aneb klasické
pfibéhy psané s ldaskou. Kniha je
psand tak, aby si v ni kazdy mohl
najit to své. Laskavé vypréavéni,
kouzelné ilustrace a interaktivni
casti, které pomohou udrzet
pozornost i mensich déti.

Bdro, kde se vzala myslenka zménit lidové pohdadky, které kazdy znd, na jejich laskavéjsi verzi?

Bylo to Oplné prirozené a tak néjak to vyplynulo ze situace. Kdyz jsem zacinala pohddky vypravét své
malé dcerce, vadilo mi malému miminku fikat o zavisti, vrazddch, opousténi a jinych negativnich vécech,
které jsou soulésti klasickych piib&ht. Vlastné se mi to Uplné pricilo, a tak jsem pribéhy pfi povidéni
zalala ménit. Pohddky jsou dle mého nézoru skvélym ndstrojem pro to, jak mizeme ditéti zaéit vitépovat
uréité hodnoty a pomoci mu vytvéret si obrdzek o svété.

Jaka ponauéeni v pribézich Vasi knihy mohou déti nqjit?

Celou knihou se prolinaji rozné témata, ze kterych si kazdy mize vzit, co potfebuje. Moje myslenka
sméfovala k tomu, aby uZ i pro malé déti bylo pfirozené pfijimat, Ze lidi pochdzeji z riznych pomérd
a Ze neni dolezité, jak to kdo mél, ale jak to kdo chce mit. Pohddky by mély pomoci budovat v détech
sebedivéruy, ale také jim ukdzat mozné zpUsoby komunikace, fungovdni ve svété, ale i obycejny Zivot.

Jakou pohddku maéte nejradéji a proc?

Tady je odpovéd jednoznaénd. Jsou to KobliZci. Téma, které se v tomto piibéhu proling, je mi velmi blizké
a brnkd na moji citlivou strunu. Bredim pokazdé, kdyz tu pohddku étu. Myslim, Ze je nejoblibenéjsi u
vétiiny dospélych, podle reakci, které dostavam.



Lidé v redlném svété nejsou jen hodni a Zivot ndm neni
pokazdé naklonén, nemyslite si, Zze by tomu mélo byt
i v pfibézich pro déti?

Jd si to pravé nemyslim, a pfesné proto jsem ty pohadky
prepsala. Domnivam se, Ze &im dfive si déti vitipi, Ze je svét
krdsné misto a Zivot je jim naklonén, tim dfive tomu zaénou
véfit. Jsem presvédéend o tom, Ze viechny nade limity a
piekdzky jsou v hlavé a Ze déti, kterym tam ty prekdzky
nevytvofime my dospéli, dokdZou 0zasné véci. Jasné, ze
viichni lidé se nebudou chovat vzdy laskavé a mohou byt i
treba zli, ale myslim, Ze tady zaéind prdce nés rodici ty déti
vést pravé k dostateénému sebevédomi, emodni inteligenci
a selskému rozumu, aby si s tim néjak poradily. Stejné tak i
v zZivote.

Vychova strachem byla kdysi éastym néstrojem, jak
z déti udélat poslusné jedince. Nékdo ji aplikuje jesté
dnes. Jaky mdte ndzor na tento zpUsob vychovy?

Kolik tu mdm prostoru? Haha! Nemyslim, Ze vychovévat
nékoho strachem je sprévny zpUsob. Pro détsky vyvoj je
jednou z nejzdsadnéjsi véci bezpedi. Pokud dité bezpedi
neciti, miZe to mit a velmi pravdépodobné to bude mit vliv
na jeho vyvoj. Strach totiZ neznamend respekt. Pokud se
dité ze strachu chova tak, jak rodi¢ chce, neznamend to, ze
ho respektuje. Znamend to, Ze se snazi prezitv podminkdch,
které mu rodi¢ poskytuje. Je mi z toho smutno. Bohuzel
silnd autoritativni vychova je tady hluboce zakofenéng,
a i kdyz to vypadd, zZe se ledy pomalu hybou, je to jesté
dlouhd cesta, kterd musi zacit u kazdého zvl&st. Tahle cesta
neni jednoduchd. Neustdle totiz Elovéka konfrontuje s jeho
vlastnimi démony, strachy a Spatnymi zkuSenostmi. Véfim
ale, ze stoji za to. A Ze nase déti budou prvni generaci,
kterd m& opravdu $anci byt laskavéjsi nejen sama k sobg,
ale i k ostatnim. Drzim palce viem, ktefi se snazi byt lepsimi
rodi¢i nejen pro své potomky, ale i pro sebe.

Knihu Skuteéné pohddky bez zbyteéného strachu
mUZete sehnat zde: www.mabavi.cz



https://www.mabavi.cz/sbirka-pohadek-skutecne-pohadky-pro-deti/

LETNI SALAT S JAHODAMI,

LUCInoU Salatovou a Kuvecim wasewm

Jestli milujete v saldtu ovoce, tak mdm
pro vds tip na tento saldt s jahodami,
Lu¢inou Saldtovou a kufecim masem.
My si ho v [été pravidelné pfipravujeme
k vecefi, protoze je lehky, ale zaroven
zasyti.

Pocet porci: 2
Doba pfipravy: 30 minut

Na kufeci maso:

* 200 g kufeciho masa

* 1 IZi¢ka feckého kofeni
* 2 |zice olivového oleje
o sul

Na zdlivku:

* 2 Izice olivového oleje

e 1 lzicka medu

* V2 1ziky dijonské hofcice
e sl

o Cerstvé mlety pepf

Na salat:

e 2-3 hrsti mixu salatd

* 1 hrst Eerstvych Spendtovych listd

e Y5 zralého avokdda

* 6-8jahod

e 1 Luina Saldtova

* klicky nebo mikrobylinky na
ozdobu

—_

Nejprve si naloZime kufeci maso. Maso si oéistime a nakrdjime na mensi kousky.

2. Do misky si ddme olivovy olej, kofeni a sil. Marinddu na maso promichdme a kousky masa do ni naloZime.
Maso nechdme chvilku odlezet.

Mezitim si pfipravime zdlivku na salét. V misce si smichdme olivovy olej, med, dijonskou hof€ici, sil a pepf.
Na pdnvi si na sttednim plameni do zlatova orestujeme maso.

5. Do vétsi misy dame mix saldtd a $pendtové listy. Pfiddme hotovou zdlivku a vie zlehka promichdme. Na dva
talife rozdélime saldt, pfidéme na kosticky nakréjené avokédo, na kosticky nakréjenou Luéinu Saldtovou a
omyté pokréjené jahody. Nakonec pfiddme kousky masa a salét ozdobime mikrobylinkami.

A ow



NOVA SPORTOVNI KOLEKCE
STRIX

STRIX, prémiové znacka sportovniho a volnoéasového
obleceni, rozsifuje nabidku o nové moderni stfihy
a barvy. Kombinace 3pickové kvality a unikdtniho
funkéniho designu  zajisfuje pohodli i pfi téch
nejndroénéjsich sportovnich akfivitdch. Kazdy kousek
vyuzivéd nejmodernéisi materidly a technologie, diky
nimZ mdte neomezenou volnost pohybu a obleéeni
je odolné, rychleschnouci, pfizpisobivé postavé a
komfortni. Znacka kromé obleceni nabizi také Sirokou
skdlu prislusenstvi, od batoht, tadek a Sejkrd az po
ksiltovky a fitness rukavice. Veskerou nabidku najdete
na webu www.gymbeam.cz



https://gymbeam.cz/strix?product_list_order=new&filter=out 

WBeauty kouteh

. . .. ANTI-AGE PRIRODNI
ODLICOVAC OCi MARY KREM GREEN IDEA

KAY S INOVATIVNiM Tento pfirodni krém bojuje profi
SLozENiM predéasnému starnuti pleti a vidi-

teln& redukuje jemné linky a vrasky.

Jeden z nejoblibengjlich produktd Mary Napomdhé odstranit rozsifené Zil-
Kay - dvoufdzovy odli¢ovaé oci poskytuje ky a hnédé skvrnky. Koenzym Q10
je3té 0cinn&jsl vysledky diky nejmodernéisi pomdhd udrzet v pleti nezbytnou
vyrobni technologii. Nové sloZeni obsahuje vodu, zpomaluje proces starnuti a
vice organickych slozek a je obohaceno o harmonizuje plef.

vitamin E, takZe navic také vyzivuje plef. www.greenidea.cz %

www.marykay.cz \

ZPEVNUJICi TELOVY
KREM BRAZILIAN BUM
BUM CREAM

Muij oblibeny krém na hyidé a boky Sol
de Janeiro Brazilian Bum Bum Cream
zpeviiuje a vyhlazuje pokozku, kterou

také viditelné vypind. Navic télu propuj-

¢uje ndvykovou a pro znacku ikonickou
vini ,Cheirosa '62" s tény pistdcie, slané-

ho karamelu a vanilky.
M www.notino.cz

BEAUTY SLEEP OD LUSH

Luxusni plefova maska od Lush, ve které navic najdete
i porci krému Gorgeous, je plnd super-&erstvych
pfirodnich ingredienci. Pro nejlep3i G¢inky je potfeba ji
pouzit co nejcerstvéjsi, tj. do 4 mésicd od vyroby.
www.lush.com

20
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My Best Care je zavedend klinika estetické a plastické
mediciny, kde ke kazdému klientovi pfistupuji osobné a vénuiji
mu tolik éasu, kolik opravdu potiebuje. Ja jsem ji navstivila
minuly mésic, protoze mé uz dlouhou dobu trépily vrasky na
¢ele a mraéivka. Musim fici, Ze nejen profesiondlni pfistup, ale
i celkové atmosféra a hlavné vysledek, ktery jsem vidéla uz za
3 dny, opravdu stdly za to.

www.mybestcare.cz

Vyuzijte letni akci

A protoze se moznd i vy rozhodujete o stejném zdkroku, ktery jsem
podstoupila jd, tak mdm pro vas dobrou zprévu, do 31. 8. maji v
My Best Care letni akci na odstranéni vrasek na &ele + mracivky za
3.790 K¢ aplikaci botulotoxinu. Nebo mizete vyuzit slevu 30 % v
pfipadé o3etfeni 3 partii, napf. oéni okoli, éelo a mradivka apod.

Osetreni botulotoxinem

Pro aplikaci se pouzivd botulotoxin, navic ve velkém (az
1000ndsobném) fedéni, coz znamend, Ze vyslednd latka je zcela
bezpe&nd. Ucinek spodivd v tom, Ze po injekéni aplikaci pfimo do
vrésky se docasné prerusi nervosvalovy pfenos vzruchu. Tim dojde
v mimickych svalech k pozadovanému uvolnéni a vyhlazeni jiz
vzniklé vrasky. Sval, ktery nedostane signdl ke stazeni, pak relaxuje,
takze se pfipadnd nova vraska nemize vytvofit. Plny G&inek pfichdzi
postupné v probéhu 3-7 dni. Uginek neni trvaly, nervosvalové
spojeni se postupné obnovi.

Co dalsiho Ize na klinice podstoupit?

Na klinice My Best Care mizete podstoupit celou fadu plastickych
operaci v celkové i lokdIni anestezii, jako je napfiklad:

* operace oénich vicek,

* Uprava poprsi (augmentace i reaugmentace, modelace,
redukce),

* gynekomastie,

* liposukce,

* abdominoplastika,
* facelift a minifacelift
* mommy makeover,

* také lifting pazi.


https://mybestcare.cz/ 

Prazdniny, slunce, modrd obloha a dovolend u more. Léto je tady a s nim i
spousta prileZitosti, které je tfeba vyuzit. Otevrete se novym moznostem a
hod'te stereotyp jednou pro vzdy za hlavu. Dejte zelenou novym zd&zitkom,
zkuSenostem, a predevsim pravému letnimu dobrodruzstvi! Mém pro vés
nékolik tipu, jak se odpoutat od stereotypt a vnést do svého Zivota trochu
vice radosti a lehkosti.

1) Délejte, co véas bavi

Jednou z nejdilezitéjsich véci, kterou mizeme udélat, je zbavit se zbyte¢ného
zatizeni. Sta&i se zamyslet nad svymi povinnostmi a aktivitami, které vam nepfindseji
radost nebo vam ubiraji energii. Zkuste se od nich pomalu a jist& odpoutat. Udé&lejte
si ve svém kalenddfi misto pro ty, které vdm skutené pfindseji potésenil

2) Cas pro radost

Vymezte si ve svém kalenddri dny, kdy se budete vénovat vécem, které vds
opravdu naplivji. VyuZijte volnych prézdninovych dnd k tomu, abyste si nastavili
pravidelny rezim pro své nové konicky, tvofivé aktivity, ¢teni, prochdzky v pfirodé
nebo relaxaci s rodinou a prételil

3) Nové objevovani

Mate v prdci volno a nevite, co s €asem? Vyrazte na vylet a navitivte mista, kterd
jste dosud nepoznali. Schézite se s kamarddy na vedefi nebo na piknik? Dopfejte
si gastronomicky zdzitek z objevovani novych chuti a spoleéné si pfipravte tieba
korejskou, feckou nebo $panélskou veéefi s novym, lahodnym Sumivym vinem!

TIP: Oslavte Zivot s lehkosti a sklenickou Freixenetu!

Otevrete se objevovéni novych chuti a vini a dopfejte si béhem léta vyteéné Sumivé
osvézeni v podobé 3panélské cavy. Sdhnéte po znalce Freixenet, vyzkou3et
moZete napf. Sumivé vino Freixenet Carta Nevada, které se skvéle hodi k teplym
letnim veéerdm. PakliZze vyrazite s kamaradkami k vod, jisté ocenite lahev Freixenet
Cordon Negro Brut. Mrknéte na www.osobnivinoteka.cz a vyberte si sami.

4) Smysl pro humor

Smich je lékem na dusi a jednim z nejlepsich zpUsobd, jak se odpoutat od
stereotypl a pfinést do Zivota vice lehkosti. Neberte se proto pfili§ vazné a naudte
se naijit radost i ve viednich situacich. Smich navic uvolfiuje hormony stésti, které
pomdhaii zlepsovat ndladu a redukovat napéti a stres v tle. Usmévem na sebe
navic navdazete optimisticky nalad&né lidi a posilite vztahy. Smys| pro humor navic
podporuje kreativitu a flexibilitu mysleni.

5) Cenné okamziky

Zivot je plny drobnych momentd, které si mizeme uchovat jako vzpominky.
Udélejte si proto &as na to, abyste je sami vytvéreli. Zorganizujte piknik v parku,
uspofddeite veer s prateli plny her a smichu nebo se vydejte na dobrodruznou
cestu do nezndma.
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Kdy jindy si élovék zaslouZi sklenku osvézujiciho drinku nez v 1ét&. A protoze léto jesté nekonéi, uZivejte si naplno dlouhé
dny a teplé veéery s prateli s oblibenym ndpojem v ruce. Jestli nevite, co dobrého namichat, mam pro vas pdr tip na super

ABUELO ESPRESSO TONIC
e 45 ml Abuelo 7yo

*  Shot espressa

e Fentimans tonic

¢ Citronovd kora

e led

Sklenici naplfte ledem, pfidejte Abuelo
a zalijte prémiovym tonicem. Na zdvér
pridejte  shot espressa, dozdobte
citronovou kirou a vydeite se na tenhle
osvézujici panamsky zazitek, jehoz
exotickd chuf vés prenese do tamnich
krajo.

AMUNDSEN SKINNY MANGO

* 4 cl Amundsen Essences Mango
e 15clsoda

* 2 clmangové pyré

Tropickou variantu slavné skinny bitch vytvorite
snadno pomoci Amundsen Essences Mango,
kterou smichejte se sodou @ mangovym pyré.
Vynikajici je také pomerandové verze, kde
hlavni roli hraje Amundsen Essences Orange,
soda a pomerancovy fresh. Tak tuhle letenku
do tropického rdje nepromarnéte!

drinky.

REPUBLICA HONEY&LEMON
e 4cl Bozkov Republica Honey

e 15 cl citronovd limondda (bitter lemon)

¢ Llimeta

e led

Do sklenice na whisky dejte led a zalijte pandkem Bozkov

Republica Honey. Pridejte citronovou

limonddu, dobre

promichejte a drink ozdobte platkem citronu nebo limetky.
Klasika s pfichuti medu vam pfipomene tradiéni &eskou

rozkvetlou louku.

LEGENDARNI MALINA

4 cl Legendario Elixir de Cuba

2 cl Bartida Mixer malina (nebo malinové pyré)
1,5 dl sody

Méta

Limeta

Cerstvé malina

Led

Do velkého pandku Legendaria nalijte malinové
pyré, dolijte sodou a dobfe promicheijte. Pro pofadné
osvézeni pridejte nékolik kostek ledu. Ozdobte
platkem limety, snitkou cerstvé mdty a nékolika
malinami. Legenddrni malina je idedlIni spole&nik pro
ty, ktefi potfebuji doplnit vini a dotek typické éeské
lesni pfirody.

RON DE AZUR PRINASi PRIBEHY STAREHO ZELVIHO NAMORNIKA

Na esky trh pfichdzi pravy élety titinovy rum povodem z Panamy pod ndzvem Ron de
Azur. Novinka nabizi sussi chufovy profil s tény medu, kakaa, vanilky a pomeran&i. Uzijte si
vyjimecny zdzitek, ktery je doplnény atraktivnim designem vychdzejicim z motivi ndmornictvi

a tajemného podmofského svéta.

www.stock.cz

~

J
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Tropické dny jsou stdle éastéjsi i v nasich zemépisnych Sirkéch a pobyt
v mistnosti bez klimatizace &asto pFipomind spi§ nedobrovolnou
saunu. Jak se ale ochladit, kdyZ nemuzete z préce utéct do parku
nebo k vodé? Pomoci — alesporn trochu — mize i dobfe nastaveny
jidelni¢ek. Jaké potraviny do néj zafadit v parnych dnech a kterym
se radéji vyhnout?

PITNY REZIM BEZ LEDU

Lidské télo je pfiblizné z 60 % tvofeno vodou, a pravé voda hraje kli¢ovou
roli pfi termoregulaci a v fadé dalsich télesnych procest. Kolik bychom
si ji méli doprét? V horkych letnich dnech by denni pfijem mél odpovidat
0,04nésobku nadi vahy. Pokud rué&icka ukazuje 60 kg, méli byste tedy
denné vypit 2,4 litru tekutin — samozfejmé s pfihlédnutim k fyzické aktivité,
véku i zdravotnimu stavu. Pijte pravidelné a pfiméfené béhem celého dne -
nedostatek i extrémni nadbytek tekutin znamené vy3si z&téz ledvin.

+Mnoho lidi se domnivd, Ze vypitim studeného ndpoje své télo ochladi. Je
to ale spise naopak — organismus totiz musi ledové piti nejprve zahrdt, aby
ho mohl zpracovat, a tim vyddvd dali energii navic. Nejlepsi je proto i v 1ét&
volit ndpoje, které maji teplotu okolo 15 °C,” dopliuje Karel Le, specialista
na chlazené a mrazené potraviny pro Kogik.cz.

OVOCE A ZELENINA JAKO JASNA VOLBA

Po ¢em v horkych letnich dnech sdhnout? Skvélou volbou je ovoce, které
obsahuje hodné vody — napf. oblibeny vodni meloun, tvorfeny z vice nez
90 % vodou. Pokud mdte zahradku, dopfejte si denné hrst jahod, rybizu
nebo bordvek — i ty vdm s hydrataci pomohou. V |ét€ si mizete bez obav
vychutnat také citrusové plody. Na jidelni¢ek zafadte i dostatek zeleniny,
kterd je na horké dny idedlIni. Sdhnout miZete po okurce, saldtech, rajéatech
¢i fedkvickach. A nezapomerite také na bylinky — méta mé diky obsahu
mentolu pfijemné chladivy efekt.

OMEZTE MASO A ALKOHOL

Pokud ste celoroéni ,masozravec”, zkuste béhem horkych dni pfijem masa
omezit. Jidla bohatd na bilkoviny totiz pocit télesného tepla spise zvy3uji
a konzumace pulkilového steaku tak dé télu v 1été opravdu zabrat. Stejné
tak byste se v horkych dnech méli vyvarovat piilisné konzumaci alkoholu,
ktery organismu koneckoncd nesvédéi bez ohledu na roéni dobu. Alkohol
vyznamné ovliviivie termoregulaci a dehydratuje, a pokud tekutiny
nedoplnite, hrozi ve vysich teplotéch riziko vy&erpdni i Gpalu.

DOPLNTE DULEZITE MINERALY

Poceni a nadmérnd fyzickd aktivita vyzaduje doplnéni latek, které télo
vylouéi. V |été nezapominejte dodat organismu pfedevsim hoicik, ktery je
dilezity pro spravné fungovdni nervového systému, hraje zasadni roli v
regulaci krevniho tlaku a pfispivd ke sprévné hydrataci organismu. Dopfét
si ho mizete v listové zeleniné ve formé saldtu, v avokadu nebo treba v
bandnech, které rovnéz patfi mezi potraviny s , chladivym” G&inkem.
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Milovnici kdavy, ale i vSichni, co se chtéji v |été osvézit jedineénym népojem plnym energie, si mohou
vychutnat ledovou kévu jako takovou, nebo vyzkouset jeji nejriznéjsi varianty. Abyste si ji mohli doma
vmziku pfipravit, udélejte si zdsobu ledovych kévovych kostek. A kdykoliv na ni dostanete chuf, mate
témér hotovo. Pravé kdvové kostky byly tématem mého ¢élanku na Tchibo blog, ktery tu pro véas mém,
abyste se i vy mohli inspirovat a uzit si kdvové osvézeni.

PRIPRAVA LEDOVE KOFEINOVE VZPRUHY

Prvnim krokem je vybér kvalitni kdvy, a to nejlépe té, kterou mate radi. Na ledové kostky se hodi jak instantni, tak
mletd kava, ale pokud chcete intenzivni chuf, spiSe sdhnéte po jeji mleté varianté. Pfipravit ji mizete v kévovary,
pomoci french pressu, moka konvicky, filtru nebo jinym oblibenym zpisobem. K&vu poté nechte mirn& vychladnout.

Pokud potfebujete do kdvy trochu sladké chuti, klidné do nijesté za tepla prideite trochu titinového & kandovaného
cukru, javorového sirupu nebo medu a pofddné promicheijte.

Vlaznou kavu opatrné prelijte do tvofitek nebo formi¢ek na led a vlozte do mrazdku. Kostky zmrzlé kavy pak
doporuéuji presypat do igelitového sacku, aby na sebe nenachytaly pachy z mrazéku.

Tip: Ozivte ledovy kofeinovy
drink nejroznéjsimi tvary ledu
pomoci origindlnich tvoritek.
Co ve sklenici najit tfeba kdvou
nabité ndboje, pohdzené LEGO
nebo potdpéjici se lod’ky?

s CiM MRAZENOU KAVU
SERVIROVAT?

ledové  kostky kdvy moizete
jednoduse hodit do teplého ¢&i
studeného mléka nebo do mléka s
vodou, ato nejen dotoho kravského.
Kdvové osvézeni si mizete vzit i v
kombinaci s rostlinnym mlékem -
kokosovym, mandlovym, ryZovym
apod. Pfichuf zélezi jen na vés.
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Dal3i variantou je nasypat ledové kévové kostky jako ochlazeni do espressa, macchiata, cappuccing, klidné i jako
oziveni letniho hitu - espressa tonic, ale pro pocit osvéZeni a pro zintenzivnéni chuté si ho miZete hodit do jakékoliv
oblibené varianty kévy.

Pokud méte rédi netradiéni kombinace chuti, zkuste ledové latte s ovocnym pyré (mango, bandn, ostruZiny aj.).
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Man30\1é \atte

* |Zice mangového pyré
* 4 kostky ledovych kdvovych kostek
* naslehand mléénd péna

* 30 ml espresso

Na dno vysoké sklenice dejte IZici
mangového pyré, na né nasypte
kavové ledové kostky a dolijte to celé
nadlehanou mléénou pénovu, asi tak 3
cm pod okraj sklenice. Nakonec nalijte
espresso, idedlné pres Izi¢ku, aby
zUstaly oddélené jednotlivé vrstvy.

LEDOVE POTESENI S PRICHUTI

Jakou kavu do tvoritek pouzijete, takovou dobrotu si potom budete servirovat. Cheete-li trochu zaexperimentovat
s chuti a vini, mizete vyzkouset jeji nejriznési varianty. Sladkou, ofi$kovou, Eokolddovou, ovocnou nebo tieba
kvétinovou pfichuf kdv ze viech koutl svéta, jako jsou napfiklad raritni kdvy Tchibo.

Do tvofitek nemusite lit samotnou kdvu, mizete ji doladit napfiklad oblibenym kofenim, jako je napf. skofice,
kardamom, hiebicek, vanilka nebo kakao. Ti odvaznéjsi mohou sdhnout po chilli nebo zédzvoru.

Stejné tak Ize do kavy nalit sirup, ktery je do ni pfimo uréeny. Na trhu mdate moZnost sehnat plno pfichuti a zéleZi
jen na vds, ¢im chcete ledové kofeinové kostky ovonét a dochutit.

ZACHRANTE KAZDOU KAVOVOU
KAPKU

Jist& se vdm &asto stane, ze vam v konvici
zbyde kdva, kterou jste nestihli rozlit
teplou a o kterou uz nikdo nestoji. Misto
toho, aby skoncila v Gtrobdach dfezy, ji
mUZete vyuzit prévé pfi pfipravé ledovych
kavovych kostek.

Pokud milujete kdvu a venku fédi vysoké
teploty, kofeinového osvézeni neni nikdy
dost. Proto je super mit v mrazdku doslova
ledové kdvové krdlovstvi, které vdam
umozni klidné i nékolikrat za den sdhnout
do zdsob a predejit té nejvétii tragédii, Ze
by se vam z ledové kdvy stala zteplald
brec¢ka. Neriskujte a radéji se na léto
porddné zdsobte.
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XXXLUTZ OTEVREL NEJETSI
KUCHYNSKE STUDIO V CESKU

Prodejce ndbytku XXXLutz oteviel nejvétii kuchyiiské a interiérové studio v Cesku. V obchodnim centru Galerie Butovice
Praha vystavuje na plose pfes 4400 metrd Etvereénich vice nez 120 kuchyni a pét ukdzkovych bytd. Mezi nimi je i kuchyné
za milion.

Projekt je prvni svého druhu v historii spoleénosti a md byt vzorem i pro dalsi zemé, kde XXXLutz pisobi. Zékaznikim je k
dispozici 15 specidlné vyskolenych kuchyriskych designerd, ktefi jim zdarma pfipravi graficky 3D ndvrh kuchyné.

V nabidce najdou zdkaznici nékolik znagek kuchyni jako Celina, Dieter Knoll, Novel, Welnova nebo Venda, které pokryvaiji
viechny cenové kategorie. Soucdsti prostoru je také vzorkové studio elektrospotiebicy, pracovnich desek, zadnich paneld
a Uchytek. Diky vystavenym kuchynim se mohou lidé rychle zorientovat v moZnostech, které dnesni trh nabizi, a udélat
si obrézek o pfiblizné cené. Nové otevieny showroom nabizi

typizované linky i pldnované kuchyné v fddu nizsich desitek

tisic az do vyssich statisico korun.

P&t vzorovych byt bylo vytvofeno s cilem inspirovat zdkazniky
a prezentovat moznosti vyuziti kuchyrskych skfingk pfi
pladnovani ndbytku v dalsich mistnostech, jako je obyvaci pokoj
nebo predsii. Kazdy z bytd pfedstavuje unikétni koncept,
od moderniho minimalismu po tradi¢ni eleganci a umozriuje
zdkaznikom predstavit si, jak mohou jejich vlastni domovy s
kvalitnimi bytovymi prvky vypadat. J& jsem méla tu moznost
byt u otevieni tohoto kuchyriského studia a naéerpala jsem tam
spoustu inspirace.
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INTUITIVNI STRAVOVANI

Markéta Gajdosovd, vyhleddvand vyzivova specialistka, uzndvané
podcasterka, zakladatelka predniho konceptu odborného nutriéniho
poradenstvi, autorka nékolika bestsellerd o zdravé vyzivé a také
propagdtorka intuitivniho stravovdni. Pro mé ale i Gzasny élovék, ktery
mi pomohl k lepSimu stravovani a celkové k tomu, abych pochopila
souvislost mezi jidlem a vlastnim télem. Markét mi vytvofila jidelni¢ek
na miru a mohu Fici, Ze médm ted’ mnohem vice energie a nebojim se jist
astéji. Miluji produkty MG, hlavné Cookie 02.

INTUITIVNiI STRAVOVANI PODLE MARKET

. Intuitivni stravovani déld z jedince odbornika na své vlastni stravovdani a uéi
ho Zit v miru s jidlem v plné divére viéi viastnimu télu a nejlepsimu napliovdni
jeho potieb,” vysvétluje vyZzivové specialistka a doplfiuje, Ze intuitivni stravovéni
sméfuje k respektu viéi vlastnimu zdravi.

,Jist intuitivné znamend |ist tak, jak si nase télo skute¢né z4dd. Ne podle emoci,
ne podle ndzord okoli, ne podle vymezenych pravidel, a ne podle toho, Ze je
éas obéda, protoze vsichni kolem nds pravé ji. Zkrétka podle intuice. Netykd se
jen toho, co jime, ale také kdy, v jakém mnozstvi, jakym zpdsobem a pro¢ jime
tak, jak jime.”

Ackoliv zni pojem intuitivni stravovéni jednoduse, jde o uceleny odborny koncept
s jasnymi principy a svymi ,ale”. Pokud je ale sprédvné pochopeno, jednd se o
nejpfirozendjsi stravovaci styl. K nému mize dovést pravé vyzivovy specialista.

Markét najdete na www.marketagajdosova.com.



http://www.marketagajdosova.com

