Na skok v kuchyni
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SYROVI SNECI

ZIMA NA PLZENSKU
COKOLADOVA OVESNA KASE
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NEPOPSANY LIST PAPIRU

Je to neskuteéné, ale rok 2023 utekl obrovskou rychlosti. Obéas si
pfipadém jako ve zrychleném filmu. A listopad s prosincem toho byly
zainym piikladem. A kdyzZ jsem se po Vdnocich na chvilku zastavila,
asi mé to trosku dohnalo. To tempo poslednich mésicd bylo 3ilené a ja
jsem posledni dny v roce 2023 prolezela v posteli. Myslim, Ze jsem
ale nebyla jedind a spousta z vés také prolezela obdobi mezi svatky
s néjakou nemoci doma. DileZité ale je, Ze se mi prvniho udélalo lépe
a j& do roku 2024 vykroéila sprédvnou nohou. Opét bez novoroénich
predsevzeti, ale s notnou ddvkou optimismu, jak budu vice éasu vénovat
sama sobé. | z téchto divodu vychdzi nové &islo magazinu o pdr dni
pozdéji. Nékdy ¢&lovék télu prosté neporuéi. A vite co? Vibec nic se
nedéje. Vy dostanete stejnou dévku receptt a zajimavych informaci,
jen o pér dni pozdéji. A pfesné s timto nastavenim jdu i do roku 2024.
ProtoZe pokud nejde o Zivot, nejde o nic. Ja vém chci do nového roku
popféat hlavné hodné zdravi, optimismu a hlavné &asu pro vés a vase
blizké okoli. ProtoZe to je na svété to nejkrdsnéisi. Travit cas s lidmi,
které méte radi.

5 lishou Lomara

KNIZNIi TIP MESICE: InTyMn& od Markéty Lukdskové

PODCASTOVY TIP MESICE: Uz tam budem? - Katefina Saint Germain

a Eliska Remesova

FILMOVY TIP MESICE: David Holmes: Chlapec, ktery preil
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HOST MEZI RADKY. ZAPOSLOUCHEJTE SE DO NOVEHO PODCASTU

V prvni sérii podcastu Host mezi fadky nazvané Mize to nedopadnout: anatomie bestselleru se
zaméfi na knihy, kterych se prodalo pres deset tisic vytiskd. Af uz jde o Slepou mapu Aleny Morn-
$tajnové, Milénium Stiega Larssona, které odstartovalo celou vinu severskych detektivek, nebo o
jediného bestselleristu mezi basniky J. H. Krchovského. S redaktory a redaktorkami si povidé Klara

Kubickova.

-

www.kosik.cz

N

ZDRAVA SVACINKA PLNA BIiLKOVIN

Chcete v novém roce trochu vylepsit stravovaci ndvyky nebo hleddte zdravou svaginku
do prdce &i skoly? Sahnéte po proteinovych ty&inkdch Lifebar, které se vyrabi v Cesku,
jsou bezlepkové a mohou se pochlubit prvotfidnim slozenim i bio certifikaci. Ty&inky
neobsahuji rafinovany cukr, umélé sladidla ani ztuZené tuky &i é&ka.

~
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NEJDUVERYHODNEJSi ZNACKOU SE OPET STAVA ZNACKA

K — CLASSIC

| letos méli &edti spotiebitelé moznost volit znacky, kterym nejvic divéfuii.
Slavnostni vyhlaseni Nejdovéryhodnéjsi znacky 2023 se konalo v listopadu
a do hodnoceni se zapoijilo vice nez 4 000 respondentl. Své prvenstvi si v
kategorii privatnich znaéek po sedmé obhdjila znacka K-Classic, za niz stoji
obchodni fetézec Kaufland.

prodejny.kaufland.cz

PRIBEH POMOCI: OSMILETA NIKOLKA DOSTALA ASISTENCNIHO
PSA

Asistenéni pes Bony byl oficialné preddn nové maijitelce. Nikolce, osmileté
divence trpici diabetem 1. typu, pfinesl obrovskou radost. Tento pes je jiz
sedmym pomocnikem pro handicapované, jehoz vycvik byl podporen v rémci
dobrocinného projektu spoleénosti Mars a BILLA.

PREMIOVE KUCHYNSKE POTREBY V POTTEN & PANNEN — STANEK
OSVETLUJI SVITIDLA ZUMTOBEL

Obchod s kuchyfskymi potfebami prémiovych znacek, Potten & Pannen -
Stané&k, si vybral pro kompletni vyménu osvétleni své nové zrekonstruované
reprezentaéni prodejny v ulici Ujezd v méstské &asti Praha 1 produkty
spoleénosti Zumtobel. Specifickou roli hraji svitidla s technologii , wallwasher”,
které 0&inné osvétluji svislé plochy.

www.zumtobel.cz

e


https://prodejny.kaufland.cz/ 
http://www.kosik.cz 
http://www.zumtobel.cz 

GREEN BOWL

Po svétcich, kdy se ¢lovék cpal cukrovim, véno&kou a saldtem s fizkem, neni nic lep3iho nez si dopfdt zdravé a
lehké jidlo. A za mé je to treba tato green bowl, miska aZ po okraj naplnénd vitaminy, vlidkninou a jinymi dileZitymi
|atkami. Skvélé na ni je, Ze si do ni miZete naservirovat zeleninu podle svych chuti.

Potiebujeme:

100 g quinoy

Y2 brokolice

100 g hrasku (Eerstvého nebo mrazeného)
4 fedkvicky

Y2 zralého avokdada

50 g listového 3pendtu

1 |1Zicka prepusténého mésla

hrst petrzelky

30 g parmezdnu

sol

Quinou si uvafime podle ndvodu na obalu. Mizeme
klidné pouzit bilou i Eernou quinou.
Brokolici si zblangirujeme. Brokolici rozdélenou na

malé kousky vhodime do vrouci osolené vody a
zhruba 3 minuty povafime. Mezitim si pfipravime
misku se studenou vodou, do které po uplynuti 3
minut okapanou brokolici pfendédme (diky tomu se
ndm zachové krasné zelend barva).

Stejny proces zopakujeme i s hraskem. Ten ale
vafime pouze minutu.

Redkvicky oplachneme a nakrdjime na &tvriky.
Avokddo oloupeme a nakrdjime na plétky.

Na pdnvi si rozpustime pfepusténé méslo a kratce
na ném orestujeme listovy $pendt. Trvd to zhruba
minutu.

Do misy naservirujeme uvafenou quinou, brokolici,
hrések, redkvicky, avokédo, $pendt a petrzelku. Vie
zasypeme na hoblinky nastrouhanym parmezdnem.



ZIMNI UNAVA A VYCERPANI

Mnoho lidi si v chladnéjSich mésicich stéZuje na Gnavu, nedostatek energie a Spatnou
néladu. Obvykle to nazyvéme jako podzimni Gnava. Je to ale skutecny zdravomni
stav? Odpovéd je ano, fikd se tomu: , Sezdnni afektivni porucha” neboli SAD nebo
také tzv. zimni smutek, ktery postihuje lidi se zménou roénich obdobi, vétsinou na
podzim nebo v zimé.

CO ZPUSOBUJE PODZIMNi UNAVU?

* Zmény denniho svétla = mensi mnoZstvi sluneéniho zareni.

* Cirkadidnni rytmus neboli vnitini hodiny téla = méné svétla pres den znamend, ze
nase télo zaéne produkovat melatonin, hormon zodpovédny za pocit tnavy a ospalosti.

e Zmény chovdni = v letnich mésicich jsme super aktivni, socializujeme se, cestujeme.
Déldme spoustu véci, které zaméstndvaji nadi mysl a které ném zvednou ndladu a
udrzuji motivaci.

* Zmény ve zpuUsobu stravovdani = v zimnich mésicich je k
dispozici mensi vybér Eerstvych surovin. Navic se diky chladnému
pocasi zvy$uje nade chuf k jidlu. Inklinujeme k hustym polévkdm
a teplym, sytym pokrmOm. To miZe vést k pfibirdni na vdze nebo
konzumaci vysoce kalorickych jidel, které ném zpUsobuiji Gnavy,
nafouklé bricho a nechut jit cvicit.

Co mUzete pro sebe a pro své t&lo udélat: zdravd a vyvdzend strava,
pravidelny pohyb, dostatek relaxace a pfedevsim vitaminy. Vyzkouset
také mizete produkty od Green idea:

Zelezo - piispiva k lepsimu fungovéni metabolismu a k normdlni

tvorbé Eervenych krvinek i hemoglobinu. B-komplex 8+ Cervend

fepa - vitaminy skupiny B pozitivné ovliviiuji innost nervové a

psychické soustavy, pfispivaji ke snizeni miry Onavy a vycerpdni.

Cervend fepa obsahuije fadu vitamind, prvkd & aminokyselinu betain

(itra, cévy). Sisak Bajkalsky - prispivé k normélni Einnosti nervové soustavy a k normalni psychické &innosti. Zen3en -
pomd&hd udrzet normdlni funkce imunitniho systému. Maca - je vhodnd k podpore mozkové &innosti. Doporuéuje se také jako
zdroj fytoestrogenu pfi menopauze.


https://www.greenidea.cz/ 

NUTRI SHINE OLEJOVY
ELIXiR: OCHRANA A

VYZIVA KROTITEL VLASU PAUL

Olejovy elixir doddva suchym MITCHELL SUPER

vlasdm hedvébny lesk. Diky ar-

ganovému oleji budou vlasy SKINNY SERUM

zdravé a hebké, olej z hrozno- Se Super Skinny Serem zkrdtite dobu foukdni az o
vych seminek pUsobi preventivné 30 %. Receptura odolnd proti vlhkosti obsahuije leh-
proti jejich poskozeni. Nemastnd ké silikony, které upravuji a uzaviraji kutikulu a za-
receptura elixiru vlasy nezatézu- nechdvaii vlasy bez krepaténi za jakéhokoli pocasi.
je a zabrariuje jejich spojovani v Jednoduse si vetfete jednu pumpicku séra do dlani a
praminky. naneste na &isté, vihké vlasy pred susenim pro hlad-

www.alcina.cz ké a lesklé prameny.
eshop.paulmitchell.cz §

SERUM PRO HUSTOTU VLASU OD
THE ORDINARY

The Ordinary pfichdzi s unikatnim sérem Multi-
Peptide Serum for Hair Density, které vam zaruéi
krasné vlasy od kofinkd az po kone&ky. Sérum
proniké do vlasové kiry a posiluje ji, obnovuje
suché, ldmavé a poskozené vlasy a dodava jim lesk.

www.nofino.cz



http://www.notino.cz
http://www.alcina.cz 
http://www.notino.cz
https://eshop.happy-hair.cz/
https://eshop.paulmitchell.cz/
http://www.neuma.cz

BEZOPLACHOVY VYZIVUJicCi OLEJ NA RTY LIP
KONDICIONER LEAVE IN COMFORT OIL

Chcete mit rty doslova k nakousnutie
Zkuste tento ténovaci olej na rty s hyd-
rataénim G&inkem od znacky Clarins a
dodeijte svym rtdm nejen oslnivy lesk,
ale i intenzivni pééi. Lip Comfort Oil
obsahuje az 93 % slozek pfirodniho
pivodu.

pohled. .
www.notino.cz § www.notino.cz §

Kondicionér Sachajuan Cleanse and Care usnad-
Auje styling vlasd a navraci jim ztraceny lesk.
Pomdhd udrzet pokozku hlavy a vlasy zdravé,
intenzivné peduje o fidsi a slabé vlasy, aniz by
je zatézoval, hydratuje vlasovou pokozku a za-
nechdvé vlasy hedvabné jemné a zdravéjdi na

RESENi AKNE S NOVINKOU
EFFACLAR DUO+M

La Roche-Posay mé pro vds rychlé feseni, jak zatoéit s nedokonalostmi
pleti. EFFACLAR DUO+M prokazatelné prinési vysledky do 8 hodin a je
0&inny na pupinky, éerné te¢ky a jizvy po akné. Byl klinicky testovdn i na

téch nejzdvaznéjsich nedokonalostech a na viech fototypech a je vhodny
pro pacienty od 10 let.

:é % www.laroche-posay.cz

MASKA TRESEMME
NOURISH COCONUT

Souddsti pfirodni fady pfipravkd na vlasy Nourish

Coconut je fato vyzivujici maska. Jeji inovativni

sloZeni obsahuje rostlinné vytazky z kokosového

oleje a aloe vera, které viasom dodavaii nadherny

lesk, hydratuji a napravuiji je, a to véetné namdha- J
nych koneckg.

www.dm.cz


https://ducoeur.cz/ 
http://www.notino.cz 
http://www.laroche-posay.cz
http://www.notino.cz
http://www.notino.cz
http://www.dm.cz
https://www.systers.bio/ 

UKLID DOMACNOSTI

O sluzbdch firmy Care by Jane, kterd se stard (nejen) o Gklid domdcnosti v
Libereckém kraiji, jsem se vém zmiriovala uz nékolikrét. J& méla tu Eest jejich
"o . vy . -

pééi” vyzkouset a musim fici, Ze jsem byla nad$end. Pokud si i vy chcete
useffit prdci a touzite po ¢istém a voriavém domové, vloZte divéru do Care by
Jane, zaruéuji spokojenost. Pro vice informaci si prectéte nésledujici rozhovor
se zakladatelkou Janou Junovou nebo mrknéte na Instagram @carebyjane.

Kde se u Vés vzala myslenka zacéit s oklidem v domdcnostech a se spravou
rekreaénich aredld?

“No, to je otdzka, kterou mi poklddd témér kazdy z mého okoli. Pivodné jsem
totiz absolvovala prévni $kolu a témér celd moje pracovni kariéra se doneddvna
odehrdvala v kanceldri, kde jsem celé dny jen leZela ve smlouvdch. Cim déle jsem
tuhle préci délala, tim vice mi bylo jasné, Ze nejsem kanceldfsky typ, a neustdle
jsem vzpominala na dobu, kdy jsem po dobu dvou let Zila v Irsku. Pracovala jsem
tam jako domdci hospodyrika a byla to prdce, které mé neskute¢né napliiovala. Byt
souddsti téch skvélych rodin, starat se jim o domdcnost a domy a vidét ty spokojené
tvdre za mou odvedenou praci, bylo prosté izasné. TakZe po rozhodnuti, Ze zménim
obor prdce, bylo hned jasné, kterym smérem se vyddm.”

Jaké sluzby presné nabizite a je mozné si je objednat
i mimo Liberecky kraj?

“Nabizime kompletni Gklidy domdcnosti, véetné Zehleni,
myti nédobi, prani, myti oken, a vie, co patfi k béZnym
Uklidom. Déle spravujeme rekreaéni objekty v nepfitomnosti
jejich maijiteld, kdy objekt navstévujeme a kontrolujeme.
Sekéme jim ftravniky, chystdme nemovitost na pfijezd
majiteld (nakoupime, povle¢eme, uklidime), odklizime snih
a dalsi véci, které klient vyzaduje.”

Jednd se vzdy o jednordzovou sluzbu, nebo si lze
domluvit uklid pravidelné?

“Nejsme béznd iklidovd firma, nabizime spise péci o
domdcnosti. Zakldédéme si na rodinném pfistupu, proto

do kazdé rodiny dochdzi vétsinou pouze jedna a ta samd
hospodyrika. Proto pfijimdme radéji objedndvky na pravidelné dklidy.”

Predstavuiji si situaci, Ze mém byt vzhiru nohama a viom se ozvou zndmi, Ze druhy den dorazi na ndvstévu.
Zvladnete takovouhle pohotovost? Nebo si Véas musi klient pozvat s predstihem?

“VéRSinou je potieba si termin zarezervovat dfive. KdyZ je ale situace opravdu akutni a nasi zékaznici nds vazné potrebuji,
snaZime se to vymyslet tak, abychom jim pomohli.”

Je jesté néco, co bychom méli o Care by Jane védét?

“Myslim si, Ze posledni véc, kterou je dobré zminit, je, Ze viechny zaméstnané hospodyriky v Care by Jane jsou provérené a
vzdy Vds eka setkani s milymi a dobrymi lidmi. Nikdy se nemusite bét, kdo Vém prijde domd.”



VYKASLETE SE NA NOVOROCNI PREDSEVZETI
A Z1ITE ZDRAVE JEDNOU PROVZDY

Patfite i vy mezi lidi, ktefi si kaZdoroéné dévaji spoustu predsevzeti véetné
pravidelného pohybu nebo zdravého stravovéni s vidinou krésnéjsi postavy?
Zkuste to letos jinak! Hod'te predsevzeti za hlavu a podiveijte se spoleéné se Systers,
prednimi ceskymi biohackerkami, na to, jak vykroéit do roku 2024 sprévnou nohou
a splnit si tak sny o zdravi, dlouhovékosti i fit postavé. A to jen pomoci pouhych
péti krokd!

KROK C. 1: ZJISTETE SVOU MOTIVACI

Pro to, aby byl jakykoli cil dlovhodobé udrzitelny, je tieba uvédomit si svou motivaci.
Zeptejte se tedy sami sebe, po cem konkrétné touzite a hlavné PROC. Napiste si svUj cil
a ¢as od &asu si ho pfipomerite. PomiZe védm pokraéovat ve vasi cesté.

KROK C. 2: OPTIMALIZUJTE SVUJ SPANEK

Dbeijte na dostatecné mnozstvi spanku (6 az 8 hodin), chodte spét a vstavejte priblizné
ve stejnou dobu (a to i o vikendu) a vyhnéte se zhruba 90 minut pred spanim telefonu ¢i
televizi. Radéji si vezméte knihu nebo se pomazlete s partnerem.

Tip: Pokud chcete svou spdnkovou hygienu vysperkovat do detailu, zkuste éervené
bryle s filtrem modrého svétla nebo Zdrovky, které jsou uzpisobené na veéerni sviceni.

KROK C. 3: VYZIVUJTE SVE TELO

Vyhybeijte se primyslové zpracovanym potravindm s nizkou vyZivovou hodnotou (napf.
susenkdm, bonbonim, konzervam apod.), zafazujte sezdnni potraviny (a pokud mizete,
péstuijte si je rovnou na své vlastni zahradé) a budte pfipraveni vzdy a viude. Posledni
bod se vam podafi splnit zejména tehdy, pokud si jednou za dva az tii dny vyhradite
zhruba 2 hodiny na pfipravu jidel (véetné mensich svacin).

KROK €. 4: SUPLEMENTUJTE

Tento krok do jisté miry souvisi s tim pfedchozim - urcitou ddvku nutrientd totiz ziskavame
i ze stravy. Ta je ale Easto nekvalitni nebo pochdzi ze zdroju, které k ndm cestuji téméF
pres celou planety, a tak se z nich

schopnost vyZivit télo ztrdci. Proto se

vypléci mit u snidané pfipravenou

také ddvku pomocniky, jako je

napi. omega 3, hoféik, B komplex,

probiotika a vitamin D.


https://www.systers.bio

KORENENY WHISKY GROG

Pravé v tento zimni cas si hleddme
viemozné zpUsoby, jak se co nejlépe
zahfdt. A to nejen doma, ale tieba
i s pfételi na hordch nebo na zimni
dovolené. Abychom spojili pfijemné s
uziteCnym, moZeme si pfipravit horky
grog s karamelem, ernym éajem a
whisky. A j@ mdm na néj pro vds recept:

WHISKY GROG
Na dva 34lky budete potfebovat:

* Kvalitni sypany &erny &aj

e 500 ml vody

* 1 kus celé skofice

* 2 hvézdi¢ky badydnu

* 5 hiebickd

* 100 ml whisky Staré Zitné
myslivecké Bourbon Cask Reserve

* | stavnaty pomerané

* 1 citron

* 4 |zice titinového cukru

Postup:

V hrnci nechte rozpustit tftinovy cukr
tak, aby vznikl svétly karamel. Prilijte k
nému vodu a nechte jej rozpustit. Pfidejte
skofici, badydn a hebicek, pfisypte
Zerny &aj a pomalu piivedte k varu.
Stéhnéte teplotu, pfidejte na kolecka
nakrdjeny pomerand a citron a piilijte
whisky. Nyni uZ nevafte, ale nechte
jen mirné prohfat. Pres sitko prelijte do
silnosténnych sklenic a ozdobte platky
ovoce.

Tip: Pokud chcete ochutnat jesté trochu néco jiného, mizete na dno sklenice nejprve polozit kousi¢ek kvalitniho
mésla. Jakmile jej zalijete horkym kofenénym ndpojem, zaéne se pomalu rozpoustét a vytvoii na povrchu jemnou
krémovou pénu.

Whisky Starou Zitnou mysliveckou Bourbon Cask Reserve mizete pofidit v nejstarsi palirné v Evropé v Palirné U
Zeleného stromu.



http://www.palirnauzelenehostromu.cz
http://www.palirnauzelenehostromu.cz

BYLINKOVA RYZE

S wavkvi a halloumi

Co & naprosto milujy, je
tato bylinkovd hnédé ryze
s mrkvovymi hranolkami a
syrem halloumi. Hnédou ryzi
isem do jidla vybrala hlavné
proto, Ze mé vysoky obsah
vyzivovych hodnot a na
novy rok se skvéle hodi jako
alternativa ke klasické ryzi.
Hlavné pokud chcete zaéit se
zdravéj§im Zivotnim stylem.

Na ryzi:
* 100 g hnédé ryze (napi. SOS
Brown)

e 2 lzice kvalitniho olivového
oleje

e 1 lzicka medu

* 1/2 Izicky dijonské hofcice

e 1 lzice nasekanych &erstvych
bylinek (napf. tymidn,
rozmaryn a bazalka)

o sul Na halloumi:
e 200 g syru halloumi
Na mrkvové hranolky: ¢ 1 Izicka olivového oleje
* 4 mrkve * 1/2 lzicky nasekanych Eerstvych bylinek (napf. tymidn,
e 1 lzice olivového oleje rozmaryn a bazalka)

e bylinkova sdl

Na dokonéeni:

Na pecend rajcata: * 1/2 avokdda (ready to eat)

*  6-8 cherry rajéat e 6-8 liskovych ofiskd

* 1 lzicka olivového oleje * 1/2lzieky sezamu (bilého nebo erného)
*  bylinkova sdl * nékolik kapek olivového oleje

1. Hnédou ryzi si uvafime podle ndvodu na obalu. Mezitim si v misce smichdme olivovy olej, med, dijonskou hof¢ici, bylinky a sul.
Hotovou ryzi nechdme trogku vychladnout a poté smichdme s bylinkovou marinddou.

2. Mrkve si kartdZkem ogistime, odkrojime cca 1 cm z kazdé strany a rozkrojime podélné na &tvrtiny. Mrkve ddme do misy, zakapeme
olivovym olejem a posypeme bylinkovou soli. Vie dikladn& promichdme a ddme na plech. Pe€eme na 180 stuprid do zezlatnuti (jak
kdo mé rad).

3. Pelend rajéata déme na plech, pokapeme olivovym olejem, zlehka posolime bylinkovou soli a ddme péct k mrkvi, dokud se nam
hezky nevypecou.

4. Mezitim si syr halloumi nakrdjime na cca 1,5 cm silné plétky a posypeme nasekanymi bylinkami. Pdnev si pokapeme olivovym olejem
a opékdme na ni platky syra z obou stran do zlatova.

5. Syrsi ddme pry¢ z panve. Opét ji pokapeme nékolika kapkami oleje, pfidéme nahrubo nasekané liskové ofisky, sezam a zlehka
orestujeme.

6. Na talif si ddme bylinkovou ryzi, upecené mrkvové hranolky, peéend cherry rajéata, halloumi syr, na kosticky nakrdjené avokédo a
vie zasypeme ofisky.



Uz nékolikatym rokem se snaZim neddvat si pfedsevzeti. Po nékolika tydnech se pak tieba stane, Ze je nedodrzim,
a jsem pak zklamand. A to zklaméni mé odradi od toho, abych v predsevzeti pokradovala. Vzdy se ale snazim
po Vdanocich odlehéit jidelni¢ek a dostat se trosku do formy. Neddvdm si ale prehnané cile a snazim se vie délat
hlavné pro dobry pocit. Letos jsem se rozhodla, Ze budu vice cviéit j6gu a pilates a zdroven do mého jidelni¢ku
zaradim vice bilkovin, ludténin a zeleniny. A |G tu m&m pro vds pdr tipt z Notina, které vam tfeba ve vasi snaze

také pomohou.

BIOTECHUSA PROTEIN BAR PROTEINOVA TYCINKA
Proteinovd tycinka je idedlIni volbou pro ty, ktefi aktivné sportuji a délaji maximum
pro pevné télo, ale miZe byt také skvélou alternativou pfi sestavovéni jidelni¢ku u

téch, ktefi drzi dietu.

JOGA BLOKY - SPORT COLLECTION
YOGA BLOCK

Pro jéga zaédtecniky i pokrocilé tu mém
tip na krdsné a praktické cihlicky, které
pomdhaiji zlepsit flexibilitu a zvysit rozsah
ijdgovych pozic. Také je vyuzijete na
podlozeni hlavy &i beder a jéga se tak stane
jesté prijemnéj3i a pohodIné&jsi aktivitou.

SPORT COLLECTION GLASS
WATER BOTTLE

PFi sportu a nejen

pfi ném je dilezité

doplfiovat tekutiny. J&

jsem si zamilovala tuto
designovou sklenénou

lahev, kterou mohu

pouzZivat po cely den,

klidné i v préci nebo na

cestach. %

=

NUTREND DELICIOUS VEGAN PROTEIN
A na doplnéni bilkovin mam kromé ty¢&inky
také tento vegansky protein, ktery obsahuje
4 druhy rostlinnych proteind - hrachovy,
cizrnovy, konopny a dyfovy. Je krdsné

<

SPOKEY HOME JUNGLE
POSILOVACI GUMA

Neradi trdvite éas v pfeplnénych
posilovndch ¢&i fitness centrech? Pomicka
na cviceni Spokey Home Jungle vylepsi
a zefektivni va§ domdci trénink. Opét mé
pomucka jedineény design, takze hezky
doladi v4s sportovni outfit.

krémovy a opravdu lahodny.

RYCHLESCHNOUCI
RUCNIK SPORT
COLLECTION QUICK-
DRY TOWEL

A z Notina tu mdm pro vds
jesté tento krasny ruénik,
ktery se hodi nejen na sport,
ale klidné i v lété k vodé.
Rychle schne a je skladny.
Co se tyle materidlu, tak
se jednd o kvalitni a velmi
prijemny “kousek”.



JOGA
K¢ ¥ havwonii tela i WS\l

Jéga mé mnoho podob, a i diky tomu si v ni svij smér najde opravdu kazdy. Af
uz jste propadli hatha j6ze, power j6ze, flow j6ze &i preferujete bikram j6gu nebo
stdle vahate, ale j6ga vés velmi ldkd, pfindsime par tipo, které by se véam k jejimu
cviéeni mohly hodit.

CVICEBNI VIDEA V APLIKACI

Pokud hledéte jednoduché a praktické feseni, diky kterému budete mit cviéeni j6gy doslova
stéle pfi ruce, zkuste aplikaci ROSSMANN CLUB, kterd je k dispozici ke staZeni jak pro
systém iOS, tak i pro Android. V rdmci aplikace jsou pravidelné zcela ZDARMA dispozici
videa od Zuzky Klingrové, lektorky jégy a j6gové terapie.

POHODLNE A NAVIC PECUJICi OBLECENI

Z4kladem cviceni{dgy je urcité pohodli. Nejen to nabizi revoluéni funkéni pradlo CareWear.
Jeho podstatu tvofi ekologicky materidl Seacell. Jednd se o vldkno, které je biologicky
rozlozitelné, vysoce savé, prodysné a mékké. V obleceni CareWear ale bylo spojeno jedté
navic s mofskymi fasami. Diky tomu je idedlnim pro aktivni Zivotni styl, kdy odvédi vlhkost a
je odolné viéi bakteriim, zaroven ale obsahuje minerdly, antioxidanty

a vitaminy z mofskych fas, jako je napfiklad zinek, j6d a vépnik, které

se béhem noseni vstfebdvaiji pfimo do pokozky. Nyni je navic mozné

jako élen ROSSMANN CLUB vyuzit i specidlni akci — kup 2 kusy a

druhy mds o 50 % levné&j3i. Vice na cvictejogu.cz.

LEHKA A ZDRAVA SVACINKA PRED CI PO CVICENI

Zdravd vyziva je dileZitd nejen pro télo, ale také pro mysl. Proto
je i idedlnim doplikem ke cviéeni j6gy. Af uz hledéte parfdka pro
pripravu jakéhokoliv jidla béhem dne, nebo piimo pred &i po cviceni,
sekce zdravé vyzivy drogerie ROSSMANN vds rozhodné nezklame.
Mimo jiné v ni najdete kvalitni a chutné biopotraviny privatni
znacky enerBiO drogerie ROSSMANN, kterd neustdle rozsifuje své
produktové fady o produkty bez lepku &i laktézy nebo &isté veganské
vyrobky. V nabidce znaéky enerBIO najdete také bohatou nabidku
jinych potravin, af uz misli, granoly, zeleninovych & ovocnych §tdv, rostlinnych mlék a fadu dalsiho.

PLETOVA, TELOVA | VLASOVA KOSMETIKA V PRAKTICKYCH VELIKOSTECH

Obecné zndmym cilem j6gy je propojeni t&la, mysli a ndvrat k sobé. Je o zastaveni se a vniméni sama
sebe a urcitého navozeni vnitiniho klidu. A k tomu uréité patfi i spokojend plef a pfijemné viné. S
timto vdm uréité mize pomoci privéatni znacka ISANA drogerie ROSSMANN, jejiz produkty proméni
kazdodenni hygienu ve skuteény zdzitek.


http://cvictejogu.cz

SALAT S REPOU,

cockol o e €eta

Dalsim  pokrmem, kterym
odlehéite télu a doddate mu ted’
v zimé plno vitaming, je tento
salét s fepou, ¢oékou beluga
a syrem feta. Kombinace
viech jeho chuti je ndvykové,
coz  rozhodné nevadi,
protoZze v saldtu nenajdete
nic, co byste si pravidelné
nemohli vychutndvat.

Na 2 porce:

* 100 g &erné ¢ocky
beluga (v neuvareném
stavu)

* 100 g mixu sal4ty

» Y2 &ervené cibule

* 6 cherry rajéat

* Vi saldtové okurky

* 1 uvarend Cervend fepa

* 80 g syru feta

* najemno nasekané bylinky (napf. mata, 3alvéj, estragon)

Na zdlivku:

* 2 |zice olivového oleje

e 1 |Zice balzamikového octa Aceto Balsamico di Modena Bzenec
e 1 1Zicka medu

* 1 Izi¢ka dijonské hofcice

e Ul

* pepr

1. Cocku si uvaiime podle ndvodu na obalu a nechdme vychladnout.

2. Pripravime si zdlivku. V misce smichdme olivovy olej, balzamikovy ocet, med, dijonskou hof€ici a zdlivku podle
vlastni chuti osolime a opepfime.

3.V misce si smichdme zdlivku s mixem saldtd, priddme na tenkd polkoleéka nakrdjenou cibuli, na pilky nakréjend
raj¢ata a na polkole¢ka nakrajenou okurku.

4. Saldt naservirujeme do hlubokého talife, pfiddme na plétky nakréjenou vafenou fepu, priddme &ocku,
nadrobeny syr feta a nasekané bylinky.
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MUJ BRATR
Karin Smirnoff

Jana Kippo se vraci na rodny statek na severu Svédska. Kdysi
odsud utekla poté, co jeji bratr napadl otce lopatou. Bratr se
nyni upiji k smrti @ matka po mrtvici chatrd v domové didchodco.
Ndvstéva v Jané oZivi vzpominky na détstvi plné ndsili, presto
se rozhodne zUstat, aby se pokusila vyrovnat s minulosti.
www.albatrosmedia.cz

MOZAIKA DUSE. DESATERO PRO ZDRAVEIJSi DUSI A
VZTAHY

Tomds Kvapilik

Chcete se citit psychicky vyrovnani a navazovat zdravé vzitahy, ale
nevite, kde zacit? Vydeite se s psychologem a psychoterapeutem
Tomdsem Kvapilikem na prekvapivou cestu krajinou duse.
Odhalite nevédomé stavebni kameny své psychiky, kofeny stresu,
mechanismy Ozkosti, deprese i svého vnitiniho kritika.
www.albatrosmedia.cz

RODICOVSTVi JAKO CESTA

Jan Vévra, Alena Vévrovd

Kdyz se ¢lovék stane rodicem, vykroéi na dlouhou cestu do neznédma.
Vede i pres ndroéné Useky a odbocky, v jejichZ spleti se d& snadno
zabloudit. S timto provodcem se ale neztratite. Najdete v ném poznatky
z psychologie a neurobiologie, praktické tipy i zdchytné body, které
vém pomohou s vytvorenim vaseho jedineéného rodi¢ovského stylu.
www.albatrosmedia.cz

SRPNY
Jakub Stanjura

NEJDRAZSi SUVENYR

DEJ MI POKOJOVKU
Zuzana Bodndrovd,
Tomds Bodndr

Vydeite se na cestu do zeleného
svéta rostlin se Zuzkou a
Tomd&sem! Zakladatelé
populdarniho e-shopu s
pokojovkami vém predaji své
zarucené tipy a sezndmi vds s
modernimi péstitelskymi trendy.
S timto inspirativnim provodcem
vade laska k péstovani rostlin
rozkvete  do  nevidanych
rozmérd.
www.albatrosmedia.cz

Petra Jirglovd

Triatficetilety Roman, ktery se jedté
pofad tak trochu drzi mdminy sukng,
se vyddavd do dalekého Mexika. Co
mélo byt pivodni svatebni cestou a
posléze nechténou dovolenou, stane
se jeho Zivotnim dobrodruZstvim - to
kdyZz poznd energickou a svidnou
Mariu, kterd se chce naopak za
kazdou cenu vymanit z vlivu své
rodiny. Jejich setkani okamzité obréti
naruby Romandv doposud pohodlny
a nudny Zivot.

www.knihcentrum.cz

Daniela vyrista v roding, kde
ji misto lidi objimaiji dzkosti.
Ty prichdzeii s pravidelnost,
kazdy srpen. Kdyz pak
potka Stépdna, mysli si, ze
svym nepfijemnym étim
koneéné unikne... Autor v
romdnu otevird zdvazné
téma gaslightingu — zvl&stni
formy manipulace, kterd v
obéti vyvolavd pochybnosti
o vlastni racionalité, paméti i
celkovém vnimani reality.
www.hostbrno.cz


http://www.albatrosmedia.cz 
http://www.albatrosmedia.cz 
http://www.hostbrno.cz 
http://www.knihcentrum.cz 
http://www.albatrosmedia.cz
http://www.albatrosmedia.cz 
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BANANOVY CHLEBICEK
G Ba\\e\f,

Md&m tu pro vds luxusni zéleZitosts mym oblibenym
likérem Baileys. Zdkladem dezertu jsou bandny a
ofisky, takZe nemusite mit velké vycitky, kdyz si ho
doprejete. A co se tyce karamelového likéru, ten
je nejen v téstu, ale i v krému, takze po snédeni
chlebi¢ku bude doma rozhodné veselo.

Na chlebiéek:

* 2 vejce

* 150 g tftinového cukru

* 100 g maésla

* 100 ml Baileys slany karamel

* 120 g hladké mouky (3paldové)

e 1/2lzicky jedlé sody

* 1/2 lzieky prasku do peciva

* 1/2Izicky mleté skofice

o vétdi $petka soli

e 60 g ofiskové mouky (napf. mandlové,
liskoofiskové nebo kedu, mohou byt i mleté
mandle — pokud nemdte nic z toho, pouzijte
v tomto mnozZstvi §paldovou hladkou mouku)

e 2 stfedné velké bandany (zralejsi)

* 75 g pekanovych ofechl

Na krém:

* 200 g creme fraiche

* 100 ml smetany ke slehani
* 1 lzice moukového cukru

* 60 ml Baileys slany karamel

Na ozdobu:

* slany karamel
* pekanové ofechy

Vejce si pomoci robota nebo ruéniho 3lehade vyslehdme s cukrem do svétlé husté pény. Mdslo si rozpustime (nechdme
zchladnout) a postupné zaéneme pridévat k vajickim. Nakonec zaslehdme i Baileys.

Do misy si prosejeme hladkou mouky, jedlou sodu a prasek do peéiva. Poté do misy pfiddme skofici, $petku soli a
ofiskovou mouku.

Do misy s vaji¢ky zaéneme na pomaly stuperi zaslehdvat sypké ingredience, které jsme si predtim proseli do misy.
Bandny si rozmagkdme pomoci vidligky a priddme spoleéné s nasekanymi pekanovymi ofidky do tésta.

Hotové tésto nalijeme do formy na chlebicek (pfedem vymazané méslem a vysypané hladkou nebo ofiskovou moukou).
Peceme na 170 stupiid 45-50 minut.

Nez se ndm upece chlebiéek, pfipravime si krém. Pomoci robota nebo ruéniho $lehade si vyslehdme creme fraiche se
smetanou ke lehdni a mou&kovym cukrem. KdyZz mdme hezky tuhy krém, pfilijeme Baileys a na chvili je3té proslehdme.
Hotovy chlebic¢ek nechdme vychladnout, poté ho ozdobime krémem a polileme slanym karamelem (ten si mozZete
zakoupit nebo pripravit podle mého receptu). Bandnovy chlebi¢ek nakonec ozdobime nasekanymi pekanovymi ofisky.
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RICOTTOVE LIVANCE

Livance jsou nasi oblibenou snidani, svadinou, ale nékdy i vecefi. Pfipravuji je na mnoho zpUsobU, ale mezi
nejoblibenéjsi patfi tyto ricottové. Jsou krdsné nadychané a vy na né miZete pouzit jakoukoliv kombinaci, kterou
méte rédi. My je mdme rédi se zakysankou a svafenymi borivkami.

* 150 g ricotty 1.V mise si smichdme ricottu, mléko, tvaroh, Zloutky a
* 150 ml plnotuéného mléka dikladné promichédme.

» 70 g tvarohu 2. Ve druhé mise si smichdme prosdtou mouku s
* 3 vejce (Zloutky a bilky oddélené) praskem do peéiva a citrénovou kirou.

* 130 g hladké mouky 3.V robotu nebo pomoci ruéniho mixéru si vyslehdme
* 1 véfii|Zicka présku do pediva bilky se soli, kdyz zaénou bélat, pfidéme cukr
* 2 lzice cukru a vyslehdme tuhy snih, ktery zlehka vmichdme
* 3petka citrénové kiry do ricottové smési. Poté zlehka pfiddme mouku.
* 3petka soli Vznikne ndm krésné nadychané tésto.

* piepudténé maslo 4. Na rozpdlenou pénvicku na livance dédme trochu

prepuiténého mdsla a |Zici tvarujeme livance.
Opékdme do zezlatnuti z obou stran.

TIP: Livance poddvejte ozdobené tvarohem nebo zakysanou smetanou.
Skvélé je na nich i éerstvé ovoce a nasekané ofisky.
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KAM YV LEDNU VYRAZIT

NEJEN NA KAVU, ALE | NA NAKUP. V CROSSCAFE NAJDETE | CROSSSHOP

Nabidka kavéren CrossCafe se neustdle rozristd. K nejroznéjim a nejen kévovym
ndpojim, dezertdm, snidanim, sendvi¢dm a obédovému menu maji také CrossShop
- prodeijni koutek s mnoha dobrotami a lahtdkami.

WWW.CI’OSSCQfe.CZ

4 )

NOVE ZMRZLINY V CREME DE LA CREME

Nastal éas na zménu, novy rok, nové zmrzlinové speciality! Honza Hochsteiger
z Créme de la Créme pro vds vymyslel lahodné zmrzlinové inovace, jako jsou
zmrzliny s pfichuti pune, kastanu nebo chai latte, takze aZ budete pobliz, uréité
zajdéte ochutnat.

www.cremedelacreme.cz

N\ J

OMRKNETE NOVY E-SHOP DRINKITO

Hleddte misto, kde snadno a bez prace najdete svij oblibeny exkluzivni alkohol2 Pak je pro vas tim pravym novy web
Drinkito.cz. Drinkito ale neni jen e-shopem, na kterém nakoupite limitované a jinde obtizné dostupné edice. Kromé toho
pfindsi unikétni moznost nahlédnout do svéta barmand a mixologie.

www.drinkito.cz

~

PRVNI BYLINKOVY OBCHOD LEROS VAS ZVE NA
NAVSTEVU

Pokud shdnite darek mamince k narozenindm nebo se jen
budete chtit rozmazlit, zajdéte na ndvitévu do prvniho
bylinkového obchodu Leros. V klidu si mizete pfivonét k
bylinkdm, ochutnat bylinkové &aje nebo vyzkouset pfirodni
kosmetiku. Najdete ho v obchodnim centru na Cerném Mosté.

K www.leros.cz /

f

NEXT.MOVE FITNESS MA NOVOU KAMPAN A OTEVIRA DALSi POBOCKU
NA SMICHOVE

Védali jste, Ze se otevird nejnovéjsi klub Next.Move Fitness na prazském Smichové?
Novy prostor je sou&asti architektonicky vyjimeéné budovy FIVE, kterd byvala
tramvajovou vozovnou a jeji prostory stdle nesou historické prvky. Je strategicky
umistény na bfehu Vltavy, takze bude vhodny nejen pro rezidenty Smichova, ale i
névstévniky z Podoli, Vy3ehradu, Barrandova nebo centra Prahy.

nextmove.cz

4 )

NAKRAJI - JEDINECNE MiSTO S JEDINECNYMI GASTRO ZAZITKY

Véanoéni veéirek Na skok v kuchyni letos prob&hl v této Gzasné liberecké restauraci
Nakraji. Pokud budete nékde pobliz, uréité se tu zastavte, uZijete si tu nejen luxusni
pokrmy, ale také krésné prostiedi. Diky oteviené kuchyni méte moznost nahlédnout az
pod poklicku. A jestlize neméte &as se tu usadit a vychutnat to nejlepsi od $éfkuchare
Adama Zikmunda, odneste si s sebou vyteéné pecivo nebo mnoho dalsich specialit
nebo vyrobkd.

www.nakraji.cz



http://www.crosscafe.cz 
http://www.cremedelacreme.cz 
http://www.drinkito.cz 
https://nextmove.cz/ 
http://www.leros.cz 
http://www.nakraji.cz

Premyslite, co udélat k nedé&lnimu
obédu? Mdm pro vés bezva fip
na pokrm, ktery bude chutnat i
tém nejvybiravéj§im strdvnikim.
Hovézi ragt s bramborovou kasi
si zamilovali oba moji “chlapci”,
takze ho ted pfipravuji velmi Casto.

Pocet porci: 3-4

* 1 Izice fepkového oleje

* 2 Izice prepusténého masla

* 3cibule

* 400 g kofenové zeleniny
(mrkev, celer, petrzel)

* 1 Izice titinového cukru

* 600 g hovéziho zadniho

* 40 g rajéatového protlaku

* 2 lzice bilého vinného octa
Bzenec

* 800 ml hovéziho vyvaru

* 2 bobkové listy

* 2 kulicky jalovce

* sUl, pepf

1.V hrnci si rozpdlime fepkovy
olej a prepusténé maslo a
nadrobno nakrdjenou cibuli
nechdme zesklovatét (cca
5 minut). Poté pfiddme na
kosticky nakrdjenou kofenovou
zeleninu. Po chvilce pfiddme
|Zici cukru a nechdme vie zkaramelizovat (cca 8 minut).

2. Maso si nakrdjime na kostky a pfidéme ho do hrnce. Smés osolime, opepfime a pfiddme rajéatovy protlak a
vinny ocet. Restujeme cca 2 minuty (dokud neni maso zarestované) a poté vée zalijeme vyvarem a pfiddme
bobkovy list a rozdrceny jalovec. Hrnec priklopime pokli¢kou a nechdme cca 2 hodiny vafit na mirném plameni,
dokud neni maso mékké. V pribéhu vareni sledujeme mnozZstvi tekutiny a kdykoliv mdZeme vyvar dolit.

3. Zragl vynddme bobkovy list. Hotové ragd poddvdame s bramborovou kasi.
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POMAZANKA S PECENOU REPOU

o vicottou

Cervend fepa md nespocet piinosi
pro nade t&lo, proto bychom ji méli
zafazovat do jidelni¢ku. A pokud
Cervenou fepu, tak pedenou a do
této pomazdnky. Na ni vém staéi jen
pdr dalsich ingredienci, bagetka a
méte super velefi nebo zobéni na
oslavu.

Na pomazdnku:

* 2 mensdi bulvy Eervené fepy

» 250 gricotty (pfipadné Luginy)
o 1/2Izi¢ky erstvého tymidnu

e sol, peprf

Na dokonéeni:

* hrst smési ofikd a seminek (napf.
liskové ofisky, pistécie, sezam a
mak)

* nékolik kapek olivového oleje
(napf. mUj oblibeny Arbequina

Premium)
o sol
o klicky
* 2 ciabatty
Postup:

1. Cervenou repu si omyjeme a
zabalime do alobalu. Peceme
ji na 200 stupnd (horkovzduch).
Trvd to hodinu az hodinu a p0l

(zdlezi na velikosti fepy). Repu nechdme vychladnout a poté ji oloupeme.

Cervenou fepu si nastrouhdme najemno, pfiddme ricottu, tymién a podle vlastni chuti osolime a opepfime.
Na pdnev si ddme nékolik kapek olivového oleje, ofechy si zlehka nasekdme a piiddme spolu se sezamem
a mdékem na pdnev. Zlehka tuto ofiskovou smés osolime a restujeme chvilku do zezlatnuti. Smés si ddme do
misky.

Na pdnev si ddme opét nékolik kapek olivového oleje a opeceme na ném z obou stran na platky nakréjené
ciabatty.

Na ciabatty déme pomazdnku z fepy, ozdobime kli¢ky a ofiskovou smési.



Pohosténi chystdm béhem roku
k mnoha prilezitostem a vy jisté
taky. Proto tu mém super tip na
tyto syrové Sneky z listového
t&sta, které mate za chvili hotové
a které budou chutnat kazdé
ndvitévé a celé vasi rodiné. U
nés v nich nesmi nikdy chybét
niva, kterd dodd 3nekdm ten
spravny smrnc.

Na cca 18 snekd:

* 1 baleni méslového listového
tésta (cca 300 g)

e 3 lzice rajéatového suga
(domdciho kecupu)

e 60 g 3unky

* 60 g anglické slaniny

e 100 g nastrovhaného
cheddaru

e 60 gnivy

* 1 vejce

* sezam (bily a Eerny)

Postup:
1. Listové tésto si rozloZime a
rozetreme na néj rajcatové
sugo nebo domdci kelup.
Pak uz jen ddme plétky Sunky
a anglické slaniny. Nakonec
pfiddme nahrubo nastrouhany cheddar a j& ho kombinuji je$té s nastrouhanou nivou, protoze to je
nade nejoblibenéjsi kombinace.
2. Pak uz stadi jen tésto hezky zarolovat a nakrdjet ostrym noZem na platky silné asi 2-3 centimetry.
3. Jednotlivé sneky narovndme na plech vyloZeny pecicim papirem a nechdme mezi nimi mezery. Potom
uZ jen kazdy pomaslujeme rozkvedlanym vajickem a posypeme sezamem.
4. Sneky peceme na 180 stupfit cca 10-12 minut.
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Také premyslite, kam vyrazit na vylet v éeském kraiji, ale chcete se vyhnout notoricky zndmym mistdm v horéch,
které jsou ted’ pInéjsi nez centrum Prahy? Seridl Podesku z produkce Toyoty pFindsi tipy na zajimavé vylety na
Plzersku.

PLZEN

Zacénéte prochdzkou po samotné Plzni. Z&dsadnim mistem je ndmésti Republiky,
kterému dominuje katedrdla sv. Bartoloméije. Za navstévu stoji i Stard synagoga,
ohromi vds interiér s dfevénym kazetovym stropem a unikétnimi dvéma
galeriemi nad sebou. V jeji blizkosti vznikl pamétnik obétem holocaustu. Pod
ndzvem Zahrada vzpominek zde najdete pietni misto slozené z obldzkd. Do
moderni soucasnosti vas prenese Novd scéna Divadla J. K. Tyla z roku 2014.
Architektonicky koncept vytvoril Vladimir Kruzik na zékladé pivodniho ndvrhu
portugalské architektonické kanceldie Contemporanea Lda. Charakter budovy
dotvdri unikétni pfedsazend fasdda z litého betonu s ,bublinovou perforaci”,
jez nemd u nds obdoby.

ZAMEK KOZEL

Vase cesta z mésta mizZe vést na lovecky zdmeéek Kozel z konce 18. stoleti.
Ctyrkfidla pfizemni budova byla podle névrhu Ignéce Palliardiho doplnéna o
dvé dvojice staveb - kapli s jizdarnou a protéjsi lokajnu s konirnou. Okoli zdmku
tvofi rozsdhly pfirodné krajinérsky park.

MARIINA SKALA

Téhne vés to spi3 do pfirody? Zajdéte si prohlédnout novy dievény vyhlidkovy
altdn na Mariing skdle v pfirodnim parku Kornaticky potok. Je replikou
historického objektu, ktery v misté dfive staval. V okolnich lesich je fada
turistickych tras i dvé nauéné stezky.

DOMAZLICE

Zil tu Jindfich Simon Baar a né&jakou dobu i Bozena Némcovd s rodinou. Pravé
tady vznikly jeji Obrazy z okoli domazlického, které jsou souborem postiehd
z jejiho Zivota na Chodsku. | tady napsala nékolik svych pohddek. Domazlice
charakterizuji dvé véze - jedna patfi Chodskému hradu, druhd kostelu
Nanebevzeti Panny Marie na Chodském ndmésti.

ROTUNDA SV. PETRA A PAVLA

Neijstardi celistvé dochovanou cirkevni pamatkou na éeském Gzemi najdete ve
Starém Plzenci. Rotunda sv. Petra a Pavla pochdzi z 10. stoleti a na jejim misté
dokonce dfive stdval kniZeci hrad.

SUMAVA

Souédsti Plzefiského kraje je i krasnd krajina Sumavy. Na prochdzky vyrazte
do okoli Modravy, byvalé Sumavské drevarské osady. Po brezich Vydry lezi
nddherné stezky. Podél Roklanského potoka mizete dojit az k Tiijezerni slati
a na Javofi pilu, odkud mizete pres Javofi slaf pokraéovat az k rozhledné na
Poledniku.



COKOLADOVA OVESNA KASE

Jestli je pro mé v probéhu
dne néco dilezité, tak
je to snidané. Musi byt
hodnotnd, aby mé zasytila
na co nejdel$i dobu a jé
méla energii na praci a
schizky. Jedna z takovych
snidani je tato ovesnd
kase, na kterou si rdada
ddvdam Cerstvé, ale tfeba i
lyofilizované ovoce.

Ingredience:

50 g ovesnych vlocek
200 ml mléka
(polotuéného)

1 |1zicka kvalitniho
kakaa

15 Cokolddového
proteinu

30 g tvarohu
(odtuénéného)

Na dokonceni:

5 g nasekané kvalitni
Cokolddy (nejlépe
70%)

bordvky
lyofilizované maliny
bandén

ovesné vlocky

Postup:

1.

Ovesné vloéky si oprazime na pénvi na sucho. Poté prilijeme mléko, pfidéme kakao a nechdme 1- 2
minuty probubldavat, dokud ndm kase nezhoustne. Kdyz je kase hotovd, odstavime ji z plotny (nechdme
minutku zchladnout) a pfiddme protein a tvaroh.

Hotovou kasi ddme do misky, posypeme ¢okolddou, pfiddme nakrdjeny banén, borivky, maliny a
trochu ovesnych vlocek.
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TIPY MESICE

F.H. PRAGER SVESTKOVY CIDER JE NA
CESKEM TRHU UNIKATEM

F.H. Prager, specialista na femeslné cidery, pfichézi s
limitovanou edici, kterd je originéIni nejen prichuti, ale
také mnozstvim alkoholu a specidlnim balenim. Novin-
ka, kterd dopliuje stavaijici portfolio celkem 3esti alko-

holickych i nealkoholickych ciderd, je opét pfirodnim
a poctivym ndpojem bez aromat, barviv, konzervanty,

pfidanych sladidel i lepku.

www.thprager.cz
NOVINKAM NA RUMOVEM
TRHU ZAVELi EL GENERAL

Stock Plzed-Bozkov rozsifuje nabidku
prémiovych lihovin. Vedle svych distri-
buénich znacek zafazuje novy prémiovy
rum z Venezuely zrajici v dubovych su-
dech dlouhych patndct let. Jedineénosti
tohoto kvalitniho rumu odpovidd i jmé-
no, které nese — El General.
www.drinkito.cz

ZIMNi NOVINKA - TERMOSKA

WATERDROP

Designovd a praktickd termoska v nové
sezénni barvé cream ma dvojitou sténu z
nerezové oceli se irokym hrdlem a udrzi
teplotu ndpoje Sest hodin. Je idedlIni na cesty
v jakémkoliv roénim obdobi. K dispozici

ie ve velikostech 400 ml, 600 ml nebo 1 |

a vybrat si kromé barvy cream mizete i z

jinych barev.
www.waterdrop.cz

PREKRASNY ESPRESSO HRNEK CRUST MUG MUSITE MIT

Strukturovany hrnek na espresso pot&si vase oko i hmatové receptory a v kom-
binaci s dobrou kdvou je to prosté pecka. Ma prakticky rovny glazovany okraj
v misté na piti a mizete si vybrat ze dvou variant, kdy jedna je nejpraktictjsi
celoglazovand a druhé je bez glazury, kterd je zase o to krdsnéjsi ve vyniknuti

struktury.
www.nalejto.com

PRIRODNI CAJ PRO LEPSI
IMUNITU A NOVOROCNI
DETOX

Potfebujete svému télu po svatcich
trochu odlehé&it nebo v zimé zlepsit
obranyschopnost? Vyzkouseijte smés
&erného bio &aje s citronem a zdzvorem
znalky Cotterley, jehoz konzumace
nejenze podpoii imunitni systém a
pomize i v boji s nachlazenim, ale
ktery hlavné skvéle chutna. J

NOVE OCHUCENE PASTIKY OD HAME

Hamé prichdzi na trh se zbrusu novou fadou trvanlivych
ochucenych pastik, upravenych sterilizaci. UZit si
mzZete pét zajimavych chuti: s brusinkami, uzenym
masem, zelenym pepfem, mandlemi a s bylinkami.
Ochucené pastiky od Hamé tak |ze mit pfipravené a
vyuzit je napfiklad pfi oslavé nebo svate&nich setkdni na
jednohubky nebo obloZzené chlebicky.

www.orkla.cz

PROFESIONALNiI KUCHYNSKY ROBOT
CUISINART FP1300BE

Cuisiart FP1300BE zvladne v3e, na co jste byli zvykli
pouzivat mnozstvi jednoiéelovych spotiebicd. Umi totiz
Slehat, michat, sekat, krdjet, strouhat, uhnéte tieba i husté
t&sto na pizzu nebo nasekd maso na tatardk. Kromé
toho dokdze diky kvalitnimu bohatému pfisluenstvi
vytvofit napfiklad i krasné spirdly jok ze zeleniny, tak i z
uhnéteného tésta.

www.basyshomeandkitchen.cz
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