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PAR PRATEL STACI MIT

Leden byl u mé ve znameni odpocinku. Poslednich par mésicu loriského roku
bylo opravdu néroénych a g jsem se rozhodla zpomalit. A musim vam fici, Ze
se mi to podafilo. Pracovala jsem méné a vénovala se vice sama sobé a mym
klukim. Navic jsme se koncem ledna vydali s partou kamarédi na hory. A tam
isem si uvédomila, jaké mdm Stésti. ProtoZe mit tak skvélou partu kamarddu je
k nezaplaceni. Zadné mezilidské vztahy totiz nejsou vobec jednoduché. Vie je
o toleranci, pochopeni, ale hlavné o vzdjemné divére a |G si uvédomuiji, Ze to
vubec neni samoziejmost. | proto je neskuteéné dilezité si tyto vztahy budovat a
pecovat o né. A jestli jste tfeba zapomnéli o néjaky takovy vztah v posledni dobé
pecovat, urcité to rychle napravte. A j& se budu t&sit na vase zprdvy, jak se vam
libi Gnorové cislo magazinu.

5 lishou Lomara

KNIZNIi TIP MESICE: Jo Nesbo - Zarlivost a jiné povidky
PODCASTOVY TIP MESICE: Cukrfree podcast - #82: Pavel Moric - Vanoéni specidl

FILMOVY TIP MESICE: Muz jménem Otto



CO VAM NESMI V
UNORU UNIKNOUT

4 PROJEKT NADEJE CESKE GASTRO SCENY PODPORIi TALENTOVANE PROFESIONALY NAPRIC
GASTRONOMIi

Velkoobchod makro CR spousti dlouhodobou iniciativu Nadéje Eeské gastro scény. V prvni ving v ném predstavi
piib&hy 15 talentovanych mladych lidi &i pard, ktefi pfindseji do Eeskych restauraci, bard i kavéren svézi vitr a
nabizeiji hostdm mnohem vic nez jen dobré jidlo. Objevovat, zviditeliovat a podporovat talentované podnikatele v
gastronomii pak makro CR pldnuje v ramci projektu dlouhodobé a systematicky.

\ www.makro.cz

17. ROCNiK MEZINARODNI VYTVARNE SOUTEZE TOYOTA DREAM CAR

Startuje jiz 17. roénik soutéze Dream Car, kterou Toyota kazdoro&né porddd pro déti z celého svéta. Ty v
né&m prokazuji jak svoje vytvarné schopnosti, tak svoji pfedstavivost. Zadéni je totiz jasné: ,Nakresli, jak
si predstavujes, Ze by mélo vypadat auto budoucnosti. Cim si prejes jezdit, aZ jednou vyroste$2” Zapoite
do soutéze i vase déti.

www.toyotanews.eu /

DRUHA GENERACE LITINOVEHO NADOBI FABINI MATTIA 2.0

Znacku Fabini ode mé jisté zndte. Jejich kvalitni nddobi vydrzi generace a pfipravite v ném Gplné vie. Vidéli jste uz
iejich novou kolekci2 Najdete v ni k panvi druhou vylevku, kterd poslouzi k lepsi manipulaci s nédobim, tegame a
kastrol jako Gplné novinky. Nechybi atraktivni design hned v péti barevnych provedenich.

www.fabini.cz

GALADEGUSTACE PRAGUE WINE TROPHY

Pro milovniky vin je tu slavnostni Galadegustace medailovych
vin Prague Wine Trophy, kterd se kond ve &tvrtek 29. Gnora
od 15 do 20 hodin v Michnové paldci na Malé Strané.
Mezinarodni porota je slozena z vinafd, obchodniki s
vinem, someliérd a novinéid. Medaile Prague Wine Trophy je
uznavanou zndmkou kvality vina.

www.proquewinetrophy.cz /

DRZITE SUCHEJ UNOR? KALENDAR OD LEROSU VAM POMUZE NESEJIT Z CESTY

Cesky vyrobce bylinnych &aijii Leros spole&né se Suchym Gnorem nabizeiji uZiteéného pomocnika — Suchej kalendaf.
Najdete v ném bylinny &aj na kazdy den a pod nimi QR kédy plné zajimavého multimedidlniho obsahu: tfeba Sucha
pfik&zdani pro Gnor, Rozcvigku, nez se uvafi &aj, zajimavé rozhovory nebo origindlni bylinkové recepty.

www.leros.cz
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SBIREJTE BODY - WELLNESS VE VASi KOUPELNE SE SBERATELSKOU KAMPANI V ALBERTU
RE.LAXUJTE ) F ' 6y Za&atek roku byvé zpravidla hekticky. Navodit pohodu, zrelaxovat a nabrat silu pomdze prvni

leto3ni sbératelska kampar v Albertu. Za nasbirané body mizete ziskat s vyraznou slevou ruéniky v
bio baving, masdzni kartaé na télo, vyhfivanou deku ¢ aroma difuzér a z domdci koupele si udélat
lazensky ritudl, ktery pohladi po t&le i na dusi.

www.albert.cz/relaxuijte

N
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KAM V UNORU VYRAZIT

CREME DE LA CREME: UNOROVE SPECIALITY

Prekvapte na Valentyna svou drahou polovicku a vytdhnéte ji do Créme de la Créme a uzijte si
zmrzlinové speciality, jako je napf. vanilkové zmrzlina z pravych vanilkovych luskd odridy Bourbon z
Madagaskaru s malinami nebo Bacio, éokolddovo-ofiskové polibeni z Itélie.

www.cremedelacreme.cz

VYHLASENA PIZZERIE DA PIETRO NOVE TAKE V PRAZE

Pokud mé sledujete na Instagramu, v3imli jste si jist&, Zze jsem
neddvno byla v pizzerii Da Pietro. Za sebe mohu fici, Ze jsem si
tam dala tu nejlepdi pizzu v Praze, takze pokud budete nékde
pobliz, rozhodné se sem zastavte. T&sit se mizete také na italsky
street food a delikatni dezerty.

www.dapietropraha.cz

-

MISTO PRO (NEJEN) ZIMNi RADOVANKY POD
NUSELSKYM MOSTEM

Uziite si zimni radovdnky ve volnodasovém aredlu
Jammertal na prazské Folimance od architektonického
studia LOXIA. Tento atraktivni vefejny prostor nabizi do
konce Unora sezénni kluzisté s vefejnym bruslenim, ale
i zdbavni, sportovni nebo rekreaéni plochu pro déti i
dospélé béhem celého roku.
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PROVOKATIVNi NOVINKA PREMIANTKA PRAVE V KINECH

Zajdéte na novy film Premiantka s velmi choulostivym tématem vztahu uéitele a studentky. Talentovand
osmndctiletd spisovatelka dostdva od svého charismatického profesora tkol, ktery je néhle oba zaplete
do sloZité sité vésni a intrik. Zatimco veskeré hranice postupné mizi, profesor a jeho Zdkyné se musi
postavit svym nejtemné&jim strdnkém.

www.pr.2media.cz

HREJIVE ZIMNi MENU V TREZORU MARKA FICHTNERA

Oblibend restaurace Cerveny Jelen piichdzi s novym zimnim menu ve zdejsim vyhlaseném kulingfském
Trezoru. Executive chef Marek Fichtner a head chef Frantidek Hrdina jej spolu se svym tymem vystavéli
na pevném zdkladé peélivé vybranych produktd té nejvyssi kvality, jako jsou sladkovodni i mofské
ryby, zvéfina, houby ¢&i kofenové zelenina.

www.trezo rspork.cz

U PRINCE MAJi MASOVE HODY

Zajdéte si do restaurace U Prince na porddny flék masa. Tolik kvalitniho masa od farmérd v samém
centru a dostupné cenové relaci je doslova snem. Co takto Vepfovd panenka v parmské sunce,
Biftek z mladého byka, Veprova zebra &i Grilovand jehnééi svickové? To vie se poddvd U Prince
pod orlojem.

www.restauraceuprince.com
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BRAMBOROVE PLACKY
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Pamatujete si, kdyZz nade
babicky a prababicky
pfipravovaly bramborové
placky na kamnech? Vy je
na kamnech délat nemusite,
ale rozhodné je vyzkousejte,
protoZe jsou opravdu skvélé.
A udélejte jich hodng, u jedné
placky urcité nezlstanete.
Nejlepsi na nich je, Ze i kdyz
na né dostanete chut kdykoliv
béhem dne, méte je za chvili
hotové. A nemusite letét do
obchodu, protoze téch pdér
zdkladnich ingredienci doma
jisté vZdy najdete.

Na rosti:

e 600 g brambor

e 3 |Zice bramborového
nebo kukuriéného skrobu

* sddlo nebo prepusténé
méslo na smazeni

e sul

Brambory si oloupeme, nastrouhdme nahrubo, osolime (zhruba 1 |1Zi¢ku) a nechdme 5 minut

odstét.

. Poté z brambor vymackédme prebytecnou tekutinu (nejlépe pres platno).

Brambory opét trochu osolime a smichdme se $krobem.

. Napdnvisirozpélime sddlo nebo prepuiténé méslo a smazime naném z obou stran bramborové

rosti.



VALENTYN
PRO OBA

Brzy nés &ekd Den svatého Valentyna, ktery by mél byt vyjimedny a
nezapomenutelny pro oba partnery. Abyste si s vasi laskou pfipomnéli, co
pro sebe znamendte, miZete si navzdjem nebo spoleéné pofidit nékteré z
produktd Notino, které jsem pro vds vybrala. Ve najdete na www.notino.cz.

DARK CHOCOLATE BODY PAINT

Jako dokonalou predehru mizZete zvolit
malovdni na télo touto Eokolddou. Erotickd
télovd kosmetika High on Llove Dark
chocolate body paint vdm zajisti skuteéné
vzrudujici  z4zitek, pfi  kterém zapojite
viechny smysly.

TOALETNi VODA BOSS THE SCENT

Hugo Boss pfichdzi s toaletni vodou

pro muze Boss The Scent, jejiz intenzivni
a magneticky pfitazlivé aroma je plné
neodolatelné vasné. Pritazliva tekutina
jantarové barvy s sebou pfindsi punc
nezapomenutelnosti a jedineénosti.

LOVEBOXXX ROMANTIC
COUPLES BOX

Zaénu touto sexy ddrkovou
sadou, kterou si moOzete
zpfijemnit nejen valentynskou
noc, ale viechny dalsi. Box
obsahuje  vibrdtor,  vibracni
vajicko, krouzek na penis a
péfové drézdidlo. S témito
pomuUckami rozhodné ozZivite

vds sexudlni Zivot.

KNEIPP HAPPY BATHING

Pokud je spole¢nd koupel s vasi drahou
polovi¢kou jednou z oblibenych &innosti

a radi byste ji dodali kapku jedineénosti,
zkuste tyto koupelové oleje. Zpfijemni vam
cas strdveny ve vané a krdsné se s nimi
zrelaxujete.

| :
ENIDY
l EACH OTHER

PARFEMOVANA VODA
PARADOXE INTENSE

A aby ani Zeny nepfisly o
vonavy zdzitek, i pro né tu
mdm nédhernou smyslnou
vOni, a to Paradoxe Intense
znaéky Prada. Jednd se o
kvétinovo-ambrovou  vini
s dfevitym nddechem, jejiz
tvaii je Emma Watson. Pro
osobné&jsi pojeti parfému
moZete zkusit gravirovéni,
které Notino nabizi.



http://www.notino.cz

POHODLNE KALHOTY V KONAKOVE
BARVE

Posledni dobou jsem si zamilovala volné
kalhoty. Jsou pohodIné a pfi spravné
kombinaci maji elegantni $mrnc. Tyto
kofiakové jsou naprosto boZské a uréité
budou sluet kazdé postavé.

www.bellastore.cz

PREZIJTE ZIMU STYLOVE A HLAVNE V
TEPLE

Mém pro vés tip na super teplou a stylovou
bundu, kterd se vdm ted'v zimé bude ndramné
hodit. Tato vatovand oversized bunda mé na
bocich praktické kapsy a vybrat si mizete z
erné nebo cappuccino barvy. Velikost je ale
jenom jedna, univerzdlni.

www.bellastore.cz

SVETR S PERLICKAMI

Elegantni svetr by mél byt ve skfini kazdé
zeny. Tento Eerny se dd krasné kombinovat s
roznymi barvami kalhot & sukni, ja si k nému
umim predstavit béZové volné kalhoty.

www.bellastore.cz

KOLEKCE SPRANDI RETROSTEMP JE
POCTOU VINTAGE STYLU

Nejnovéjsi kolekce Sprandi Retrostemp
z CCC je inspirovana ikonickymi modely
fotbalovych bot ze 70. let. Charakteristické
hnédd podrézka v kombinaci s jemnym
designem a malym logem jsou plné
nostalgie a vzdavaiji hold vintage modeldm
tenisek. K dostani v prodejnach CCC.

ROLAK NA KAZDOU PRILEZITOST

Rolék je v zimé praktickou soucdsti Satniku
a hodi se nejen ke kalhotdm nebo sukni, ale
klidné i pod né&které typy 3att. Cernd barva
zaijisti, Ze bude pUsobit elegantné. J4 si pres
rolék davam vyrazny 3perk, a tim vytvoiim o
to elegantngjsi look.

www.bellastore.cz

SUKNE S TRASNEMI

Pokud se chystdte na ples nebo jen milujete
trendy kousky, ur&ité se podivejte na tuto
sukni s tfasnémi. Je elegantni a opravdu ji
neuvidite na kazdé druhé Zen&. V kombinaci
s vhodnym vrdkem docilite efektu 3atd.
Navic vém krésné vytvaruje postavu a diky
délce cudné zakryje stehna.

www.bellastore.cz
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JAHODOVY MINI DORTIK

Premyslite, co pfipravit své
drahé poloviéce na Den svatého
Valentyna?2 Mém pro vdas nékolik
tipd, z nichz jeden je tento
nepeceny jahodovy mini dortik. Je
plny mych oblibenych chuti: ofiskd,
bilé ¢okolddy a jahod. Nemusite
byt v kuchyni zkuseni, aby se vdm
dortik dokonale poved|, zvlddne

ho totiz GpIné kazdy.

Na korpus:

Na pénu z bilé éokolady:
* 2 platky zelatiny

Na dokonéeni:
» Cerstvé jahody

60 g méslovych susenek

30 g masla (rozpusténého)
20 g ofiskové  mouky
(mandlové, liskooriskové,
piipadné mletych ofiskd)

180 ml smetany ke $lehani
100 g bilé &okolady

nékolik kapek vanilkového
extraktu

nasekané pistécie

15

Postup:

1.

Susenky si rozmixujeme na prach (pfipadné je ddme do sacku, ktery zabalime do utérky, a rozbijeme je na prach
pomoci vélecku).

2. Nalijeme k nim méslo a pfidame ofiskovou mouku. Vie dobfe promichdme a upéchujeme na dno tartaletky nebo
nerezového krouzku, pod ktery si ddme pecici papir (mné vysly dva dortiky, které mély vrstvu korpusu cca 1 cm).

3. Korpusy dédme zchladit a mezitim si pfipravime pénu z bilé &okolddy.

4. Do misky si ddme ledovou vodu a namodime v ni 2 plétky Zelatiny. 80 ml smetany zahfejeme ve vodni |azni,
piiddme do ni vymackané plétky Zelatiny a vanilkovy extrakt. Nakonec v ni rozpustime i bilou éokoladu. V robotu
si mezitim vyslehdme zbylych 100 ml smetany ke 3lehdni do tuha. Tu poté do vychladlé éokolddové hmoty zlehka
zamichéme.

5. Cerstvé jahody si odistime, omyjeme a rozpdlime (snaZime se vybirat stejné velké jahody). Jahody dédme po obvodu
nerezového krouzku (vzdy rozfiznutou stranou ke krouzku). Poté doprostred nalijeme hotovy krém z bilé okolady
tak, aby byl minimélné do vysky jahod (idedlni je cca 1 cm nad jahody). Dortiky ddme do lednice vychladnout.

6. Hotovy dortik vynddme z formy, posypeme nasekanymi pistdciemi a ozdobime &erstvymi jahodami.



UNOROVE CTENI

Z1JU BEZ DETI
Martina Vrbové Hynkové

ZARLIVOST A JINE
POVIDKY
Jo Nesbo

Moderétorka CT Martina Hynkové Vrbova v probéhu dvou let
vyzpovidala bezdétné Zeny rizného véku, povoldni i z&jmo.
Vznikla tak fascinujici mozaika prib&hy, které oteviraji hluboké
témata rodiny, hodnot i partnerskych vztahd. Pozneijte silné
osudy dobrovolné i nedobrovolné bezdétnych Zen.
www.albatrosmedia.cz

Nevéra se nevypldaci a nakonec
vzdycky vyjde najevo. A kdyz

se véden proplete se Zdarlivosti,
k pomsté zbyvé uz jen kricek.
Dva Gplné stejni horolezci bojuji
o krasnou rfeckou servirku,
taxikéf nachdzi v 3éfové auté
nduinici své manzelky a dalsi
piibéhy... Nebezpecny kolotoé
silnych emoci se dévéd do
pohybu a uZ nepijde zastavit.
www.albatrosmedia.cz

Z1JU 9%
BEZ DETI

Piibéhy Zen, ktera se nestaly matkami

Hsssiomala Mckeeta lan e @rscss

BUD UZITECNY. 7 ZASAD PRO ZIVOT

Arnold Schwarzenegger

Neijslavngjsi kulturista, ikonickd filmova hvézda, lidr 3esté
nejvétsi ekonomiky svéta. Tfi na prvni pohled zcela odli§né
osobnosti se snoubi v jednom skutecném clovéku. Tohle je
Arnold Schwarzenegger. Jeho Uspéch je vysledkem jasné
vize, tvrdé prdce, pfimé komunikace a odhodldni. Ted' vam
na svém piibéhu ukdze, Ze smysl Zivota miZe naijit dplné
kazdy.

www.albatrosmedia.cz

BUD UZITECNT

ARNOLD °
SCHWARZENEGGER

ZAHRADA JE PRO RADOST
Ferdinand Leffler

Dvandct pfibéhd rodin, dvandct zahrad, v nichz roste
radost. Tak by se dala shrnout treti kniha Ferdinanda
Leflera, zahradniho a krajinného architekta, autora mnoha
ocenénych projektt v Ceské republice i v zahranidi, tvare
televizniho pofadu Ferdinandovy zahrady.
www.hostbrno.cz

TEMNA PLAN

. X i Andy Maslen
SVETOVE FOTBALOVE REKORDY

B SVETOVE &
IFOTBALOVE

Keir Radnedge Ve vojenském prostoru na

Salisburské pléni dojde k

R REK@RDY Nejvétsi  sbirka fotbalovych omrti mladé vojacky. Vse
y faktd, statistik a pfib&hd je zpétl ukazuje na sebevrazduy,

T - Aktualizované vydani knihy Svétové ale detektiv  Ford md

fotbalové rekordy nabizi jedineénou pochybnosti. Na rozpleteni

prezentaci viech kli¢ovych momentd
ze svéta fotbalu. Pfindsi spoustu
informaci o vyznamnych svétovych
a kontinentdlnich turnaijich,
predstavuje rekordy ndrodnich tymd,
vyjimeéné zdpasy i hvézdy, které se
o né zaslouzily.

www.slovart.cz

pfipadu m& mdlo &asu a
do toho bude muset svému
synovi pfiznat pravdu o
Omrti jeho matky. Ustoji
Ford tizi vlastni provinilosti i
tlak na vysetfovani a odhali
pachatele véas?
www.albatrosmedia.cz

TEMNA
PLAN

FRNIHA ZLIN
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WBeauty topy

POSILUJTE KOZNIi
BARIERU S KIEHL'S
ULTRA FACIAL
BARRIER BALM

VUNE FROM THE
GARDEN REPLICA
MAISON MARGIELA

Zavzpominejte ted' v zimé na sluneé-
né odpoledne stravené na zahrads,
pomize vdm k tomu viné From the
Garden. Akord rajéatovych listd v
kombinaci s tény zelené mandarinky
vytvéii svézi, favnaty efekt. Néty pa-
¢uli a muskatu z viing From the Gar-
den pak pfindseji zemity charakter.

|¥unmm . MRmary. i A FTRgEanee. .
Maison Margiela
rakis
Waprriss "

Dlouhodobé hydratace dosdh-
nete tim, Zze do své kazdodenni
rutiny zahrnete Kiehl's balzam
Ultra Facial Barrier Balm, ktery
vés bude chrénit pred ztrdtou
hydratace a posilovat ochran-
nou bariéru pokozky, af uz jste

kdekoliv.

www.notino.cz

TIMEWISE

TAREETED-ACTION
Toning LoTion
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MULTI-TASKER N TiN RN M : &

RTENKA ANNABELLE MINERALS
LIPSTICK V BARVE JAHOD

Rténky od Annabelle Minerals jsou mé oblibené, predeviim
odstin Brown Fig. Strawberry Lipstick prop0j¢i rtom barvu
zralych jahod a dodé jim podmanivy lesk, jez se postard o
pfirozeny objem. Pfes den mize byt jemnd, zatimco veler
vytvofi sexy look.

www.annabelleminerals.com & §‘

S NAL
2 NURSE

MULTI-TASKER

SPOJENI MAKE-UPU A
KOREKTORU? ZAZRAK!

NAIL CARE RIMMEL LONDON

Novinkou v pé¢i o nehty od Rimmel London je

Nail Nurse 2 v 1, ktery se nandsi na nehty jako
podkladovy lak, ktery zérover i pecuje. Slozeni
obsahuje ametyst, extrakt z celeru a biotin, ktery
doddvé nehtim vitaminy a minerdly a nehty jsou tak
| _ pevnéjsi a obnovené. Lak je skvély pro oslabené a
— —t problematické nehty.

@ www.notino.cz
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POHANKA

Stdle vic lidi ocerivje jidlo, ve kterém
se nevylucuje pozitek a ohled na nase P
zdravi. Tento trend se oznaluje jako W_ s -_‘
soft health a spojuje zdravi, pozitek a 5
udrzitelnost. Jidlo by mélo byt pfirozené,
regiondlni, sezénni a idedlné v bio kvalité. - P
Jde o vyvdzenost, pestrost a obohaceni
jidelni¢ku o mnoho roznych druhd ovoce a
zeleniny, obilnych vyrobkd a lusténin.

-----

MINORITNIM PLODINAM VEVODI
POHANKA

Neni divu, Ze se stéle vét§imu zdjmu t&§i i tzv.
minoritni plodiny, obiloviny a pseudoobiloviny,
které pouzivaly v kuchyni nase prababicky. V
kuchyni maiji stejné uplatnéni jako obiloviny,
hlavni z&sobni latkou je u nich $krob, na rozdil od
béznych obilovin neobsahuiji lepek.

SIROKE UPLATNENI

Pohanka zahfivd, obsahuje mnoho cennych Zivin a naopak Z&dny lepek. Je bohatd na dilezité Ziviny, jako
ie vldknina, bilkoviny, vitaminy skupiny B a minerdlni latky. Diky této skladbé prospivd nasemu zdravi tim, Ze
podporuje nds imunitni systém a md pozitivni vliv také na nervovy a cévni systém. Pohanka je vyjime¢nd hlavné
obsahem rutinu (vitaminu P), ktery zvy3uje pruznost cév a posiluje jejich stény. Rutin v téle funguje ve spoluprdci s
vitaminem C.

POHANKA V MNOHA PODOBACH

Spolecnost PROBIO zpracovdavd obiloviny i bezlepkové plodiny ve specidlnich mlynech ve Starém Mésté pod
Snéznikem. Pohanka je bezlepkovd, proto se zpracovdavé v bezlepkovém mlynég, kde je dodrZzovéna pfisnd
kontrola, aby bylo zaijisténo, Ze kazdy produkt spliiuje nejvyssi standardy kvality.

Pohankové kroupy: Jednou z nejzdkladnéjsich a nejtypiétéjSich pohankovych produkti jsou pohankové kroupy,
které jsou velmi univerzdlni a daji se pouzit na mnoho zpisobli. Mohou byt pouzity na pfipravu risot (kroupot),
jako pfiloha k masu &i k zelening, nebo pfidény do salatd. Lze z nich udélat i snidariovou kasi, kterou nechdme pres
noc namocenou ve vodé, dalsi den omyjeme studenou vodou a miZeme rovnou servirovat s ovocem.

Pohanka ldmanka: Je vyuZivanou podobou této plodiny, lisici se od kroupy svou hrubsi texturou, které je skvélym
zdkladem pro pfipravu karbenétkd, placiéek, ¢i zapékanych sladkych i slanych pokrmd. Hodte hrstku do polévky
na zahusténi, posypte buchtu Ildmankou misto drobenky nebo udélejte skvélou "Skvarkovou pomazdénku."

Pohanka neloupana: Vyborné se hodike kli¢eni a pro pfipravu osvéZujicich odvard a éaju. Jakmile z ni vypéstujete
klicky a vyhonky, miZete je vyuzit na posyp do pomazdnek, do polévek nebo piidat do salétd.
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Pohankové mouka: S pohankovou hladkou moukou se otevird Siroké spektrum moznosti v kuchyni. MizZete z ni
pripravit nejen lahodné francouzské palacinky, ale také se hodi pro bezlepkové mouéniky, pecivo, livance, knedliky
a nocky. Tato univerzdlni bezlepkové mouka mé mnoho uplatnéni a miZe byt také vynikajicim pomocnikem pfi
zahudfovdni omdacek a polévek.

Pohankové krupice, pohankové vlocky a pohankové otruby: Krupice je idedlni pro pfipravu ranni bezlepkové
krupicové kase, coz je vynikaijici a zdravy zpUsob, jak zaéit den. Kromé toho mizZete pohankovou krupici vyuZit i
na pfipravu lahodnych knedli¢kd, do polévek, zavérek a omdaéek. Zaroven jsou moznosti i pohankové vlogky nebo
pohankové otruby, které jsou taktéz idedlIni bezlepkovou surovinou na ranni kase, misli, &i granolu. Otruby jsou
takovd hodné nahrubo namleté krupice.

POHANKA KROUPA BIO PROBIO

Pohankové kroupy jsou vyborné na pfipravu risot (kroupot), jako pfiloha k masovym i zeleninovym pokrmim,
mozZete je pfidat do salétd, karbendtkd, zapékat je v riznych slanych i sladkych variacich, pfipravit z nich snidafové
kase (vice je rozvafite) apod.

POHANKOVA MOUKA HLADKA BEZLEPKOVA BIO PROBIO
Z pohankové mouky pfipravite tradiéni francouzské palaéinky crépes (jsou vyborné na sladko i na slano), je
vhodné na bezlepkové mouéniky a pecivo, na livance, na zahusfovéni, na knedliky, nocky apod.

POHANKOVE VLOCKY BIO PROBIO
Pohankové vlo&ky jsou skvélou bezlepkovou surovinou na ranni kase, misli, granolu, stejné tak i na karbandatky,
placi¢ky a zavarky do polévek.

ZELENINOVE PLACICKY
S POHANKOVYMI OTRUBAMI

* 200 g cukety

* 50 g mrkve

* 100 g zeli kysaného BIO PROBIO

* 50 g Otrub pohankovych

* 2 Iziéky olivového oleje extra panenského
BIO BIOLINIE

* 1 hrst slunecnicovych seminek BIO PROBIO

* 1 strouzek éesneku

e 1 Izi¢ka mletého kminu BIO SONNENTOR

* 1 |zicka majordnky BIO SONNENTOR

* 3 3petky jemné soli BIO BIOSAL

* 2 3petky cerného mletého pepre BIO
SONNENTOR

Cuketu nastrouhejte nahrubo, mrkev najemno. Smichejte nastrouhanou zeleninu s kysanym zelim, otrubami,
olivovym olejem, slune¢nicovymi seminky, prolisovanym cesnekem, kminem, majordnkou a soli. Nechte asi 3
minuty odstat a pak znovu promicheijte. Pokud by zelenina pustila pfili§ tekutiny, mizZete trochu zahustit otrubami
nebo $paldovou moukou. Ze smési tvarujte , karbandtky”. Poklddeijte je na plech vyloZeny pecicim papirem. Peéte
pfi 200 °C asi 40 minut. Po upeleni nechte na plechu asi 10 minut zchladnout. Poté opatrné sloupnéte z papiru.
Poddveite s dipy podle chuti.
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LIVANECKY S POHANKOVOU MOUKOU

70 g vlocek ovesnych jemnych BIO PROBIO
300 ml mléka

1 ks vejce

1 1Zice mouckového cukru BIO PROBIO

110 g pohankové hladké mouky BIO PROBIO
0,25 |zicky jedlé sody

olej kokosovy dezodorizovany BIO BIOLINIE
sezénni ovoce

smés ofechy

tvaroh

sirup javorovy BIO BIOLINIE

Ovesné vlocky nasypeijte do misy a zalijte teplym mlékem. Nechte 5 minut odlezZet. Prideijte vejce, cukr a mouku se
sodou. Promicheijte. Rozehfeijte livaneénik. Potiete trochou kokosového tuku a pozvolna smazte livaneéky z obou
stran. Na talifi ozdobte oblibenym ovocem a ofisky, tvarohem a sirupem. MUzZete posypat i skofici, kokosem nebo
cokolddou.

L[]

CELOZRNNE ZELNIKY

1 ks cibule

2 |Zice pod cibuli oleje slunecnicového na
peceni a smazeni BIO BIOLINIE

1 strouzek cesneku

1 1Zi¢ka mletého kminu BIO SONNENTOR
150 g psenicné celozrnné jemné mleté mouky
BIO PROBIO

150 g pohankové hladké mouky BIO PROBIO
1 ks kypficiho prasku do peciva BIO AMYLON
1 1Zi¢ka majorénky BIO SONNENTOR

1 1zi¢ka soli BIO BIOSAL

300 g kysaného zeli BIO PROBIO

150 ml mléka

40 g oleje do t&sta

2 ks vejce

1 hrst slunecnicovych seminek BIO PROBIO

1 hrst dyriovych seminek BIO PROBIO
zakysané smetana

mungo na kliceni BIO PROBIO

Cibuli nakrdjejte nadrobno a dozlatova opeéte na panvi. AZ vypnete spordk, pfidejte najemno rozdrceny cesnek a
kmin, aby se rozvonély. V mise smichejte mouky s kypficim préskem, majordnkou a soli. Pridejte kysané zeli a snazte
se do mouéné smési (nejlépe rukama) zapracovat, aby v t&sté nezistdvaly chuchvalce zeli. Pfimicheijte cibulkuy,
mléko, olej a vejce. Smés bude trochu hustsi, snaZte se jednou nebo dvéma obrace¢kami dukladné promichat.
Do pegici formy vylozené pecicim papirem rozetiete rovnomérné tésto a navrch posypeijte seminky. Dejte péct
do trouby na 180 °C. Pecte asi 30-35 minut. Po vychladnuti nakréjejte a servirujte se zakysanou smetanou a
nakli¢enym mungem.
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COKOLADOVA ROLADA
S Qistaciowym Keéwmewm

M Adalsimtipemnasladké valentynské prekvépko
je tato 0zasnd roldda s mym oblibenym
pistdciovym krémem a cokolddovymi srdicky.
Dezert mizete doplnit o &erstvé ovoce, které
méte rddi, j@ na néj nejradéji ddvédm maliny,
iejich chuf se mi k sladké roladé dokonale

hodi.

Ve
i

Na roladu:

* 5 vajec

* 90 g mouckového cukru
* 30 g hladké mouky

* 20 g kvalitniho kakaa

* Spetka soli

* trocha mésla

Na naplnéni rolady:

* 250 g mascarpone

* 2 |zice mou¢kového cukru
* 2 |zice pistdciového krému
* 200 ml smetany ke 3lehani
* maliny

Na ozdobeni:

* nasekané pistacie
* CZokolddovd srdicka
o Eerstvé maliny

M

Postup:

1.

2.
3.

Zloutky si oddélime od bilko. Bilky si dame do misy a pfidéme $petku soli. Bilky pomoci 3lehace zaéneme 3lehat. Kdyz
ndm zaénou bilky bélat, pfiddme mouckovy cukr a slehdme tak dlouho, dokud nédm nevznikne tuhy leskly snih.

Do hotového snéhu pak zlehka vmichdme Zloutky. Nakonec pouze ruéné zamichdme prosété kakao a mouku.

Na plech si ddme pecici papir, ktery z obou stran potfeme méslem, aby se ndm hezky pfilepil na plech. Tésto rovnhomérné
rozetfeme na pedici papir a rolddu pec¢eme na 180 stupnid cca 10 minut.

Hotovou rolddu si sunddme z plechu, nechdme ji chvilku zchladnout a zarolujeme, aby ziskala budouci tvar rolady a
dobfe se ndm rolovala.

Do misy si ddme mascarpone, mou&kovy cukr a proslehdme. Pfidéme pistaciovy krém a opét promichdme. Nakonec
zaéneme pomalu prilévat $lehagku a slehdme krém tak dlouho, dokud ndm nezhoustne.

Rolddu si rozlozime na rovnou plochu a potfeme ji krémem (asi tretinu krému si nechdme stranou). Na krém rozlozime
maliny a rolddu zarolujeme. Nakonec ji potfeme zbytkem krému.

Hotovou roladu posypeme nasekanymi pistaciemi a ozdobime ji éokolddovymi srdicky a malinami.
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Dodrzeli jste postup vareni nebo peceni, ale vés
kulinafsky vysledek stoji za starou belu? Moznd
jste jen nevédéli, jak nékteré suroviny detailné
zpracovat, protoze je napf. obrovsky rozdil
“vyslehat vejce”, nebo “vyslehat vejce 15 minut”.
Nakouknéte pod poklicku kucharské alchymii s
novou kucharkou How to Find the Joy of Cooking,
jejiz autorem je Martin Legeza. Stane se pro vas
jakymsi privodcem oblibenych receptu, u kterych
je cilem pochopit, jaké jsou ty kritické kroky a
jak mezi sebou funguiji jednotlivé ingredience.
Diky tomu dosdhnete pozadovanych vysledko
a u dalSich pokust uz nebudete muset strikiné
dodrzovat recept. Budete moct experimentovat, a
tak do vareni ddt i kousek sebe.

Kniha mda 220 stran a je rozdélena do 2 kapitol, na
slané a sladké recepty. Velkd ¢ést surovin je prevedena
i na “Izice a hrnky”, abyste si useffili praci. Kucharku
zatim seZenete jen v anglické verzi, a to na blogu
Martina Legezy, www.martinlegeza.com. J& jsem pro
vés Martina vyzpovidala a tady je rozhovor s nim.

Ahoj Martine, néco o Tvé nové kucharce jsem
vz v Uvodu zminila. Je jesté néco, éim bys
knihu predstavil a ¢im se treba lisi od téch
ostatnich?

Lisi se pravé témi detaily. V kuchatkdch jsou
vétSinou jen recepty, ve kterych najde§ zdkladni
postup, ale uZz se nedozvi§, co jakd surovina
nebo postup hraji za roli, kterd ovlivni vysledek.
Priklad mizZe byt tfeba pfiprava slehacky. Kazdy
vi, Ze se vyslehd smetana, ale ne kazdy uz potom
bere za samoziejmost, Ze by méla byt co mozna
nejvic vychlazend, aby vibec vyslehat §la. Je to
tedy (i pro mé) takovy souhrn mych dosavadnich
zkuSenosti, které bych rdd predal na pomérné
zndmych receptech.

Jaké recepty v kuchafce najdeme? Na co se
muUzeme tésit?

Jak uz jsem zmifnoval, tak to nejsou Z4dné velké
novinky, ale spi§ zdkladni recepty, které mé
kazdy rdd a pfipravi si je opakované, protoZe
to nebude jen néjaky experiment, ktery zrovna
nemusi zaujmout. Hra s fantazii uz potom bude na
kazdém, kdo si knihu koupi, protoze se staéi drzet
par zdkladnich krokd a pak uz se daji pfidavat
nové a zajimavé véci. Kdybych mél byt ale
konkrétni, tak v kuchafce najdeme tfeba recept na
vlaéné brownies s kfupavou kirkou, ryzi na sushi
jako ze sushi baru, kiupavé hranolky, nadychany
toustovy chléb nebo tfeba zdékladni recepty na
tésta a omdacky.


http://www.martinlegeza.com

Prozrad’ ndm néjaky figl, ktery v kuchyni casto
vyuzivas a ktery by étendre “kuchafsky” obohatil.
Nejsem si Gplné jisty, jestli je to figl, ale kli¢ové je pro mé
véci neuspéchat. Jakmile pospichds, tak treba nenechd&s
dost vykynout t&sto, coz zpusobi tuhy vysledek,
nepfipravi§ spravné zdklad na omdcku a negativné
tak ovlivni¥ intenzitu chuti nebo tfeba neddvds pozor,
zbyteéné se fizne$, anebo nevypne$ mixér a rozsekds
do hummusu vafecku na fiisky... (true story). To mé ale
moznd prece jen k jednomu figlu privadi. V kuchafce ho
najdes treba u receptu na polévku a pravé u hummusu.
Zéasadni je zde pouzZit mixér, ktery bude mit noZe na dné
nddoby, protoZe jediné tak docili§ krémového a jemného
vysledku, ke kterému tyéovy mixér staéit nebude. Je to
treba i dovod, pro¢ se vzdycky otoéi nddoba v mixéru
na smoothie vzhiru nohama.

Kde a kdy u Tebe vznikla myslenka zalozit
foodblog? A jakd byla Tvé cesta od foodblogu az
k samotné kucharce?

Myslenka na zaloZeni foodblogu vznikla v Brightonu,
kde jsem si nékdy v devaté tfidé koupil svoji prvni
kuchatku a fekl jsem si, Ze bych taky réd sdilel svoiji
tvorbu se svétem. Hned po ndvratu jsem zaéal pfidavat
recepty na Instagram a zhruba do pdl roku uz byla
prvni verze blogu na svété. S kucharkou to byl trochu
del3i pfibéh, ale hodné struéné to byla takovd souhra
ndhod, kdy jsem byl pfizvany k tvorbé jednoho receptu
kuchatky Gastrokrouzku, kde jsem se sezndmil s Adélou
Hdalkovou, kterd se o mné zminila v nakladatelstvi, a
krok po kroku se zacalo tvofit. Takhle vznikla prvni
kuchatka a ta aktudlni, kterou jsem se rozhodl vydat na
vlastni ndklad, vznikla az s my3lenkou vice se rozepsat o
jednotlivych receptech.

Ten Gplny zaldtek ale vznikl pravé v Brightonu, coZ je i
trochu divod, pro¢ je kucharka psané anglicky, abych
i teoreticky mohl nabidnout taky na britském trhu a
tfeba do Londyna nebo do Edinburghu se na néjaky ¢as
prestéhovat, ale to je zatim takové vize do budoucna,
kterd, jok doufdm, bude uz na jiné vyprévéni.

How to

Find

the Joy |
of Cooking




TORTILLY PLNE BILKOVIN

Néjakou dobu jsem pro vds neméla
receptnamé oblibené tortilly, tak to musim
napravit. A myslim, Ze tento s masem a
hromadou zeleniny bude to pravé na
udrzeni zdravé Zivotosprdvy, pokud jste
si treba dali takové predsevzeti. J& si na
zaéatku ledna slibila, Ze do jidelnicku
zaradim vice bilkovin, a to se mi povedlo
pravé v téchto tortilach, takze si je ted’
vychutndvdm pomérmné Ccasto. Tak je
uréité také vyzkouseijte.

Na 2 porce:

* 2 tortilly Antica Cantina (primér 25
cm)

* 200 g kufeciho nebo kritiho masa

e 2 hrsti fimského salatu (ledového)

* 6 cherry rajéat

e 1/2 &ervené cibule

* 2 lzZice oleje (fepkového)

Na marinddu na maso:

e 1 lZice olivového oleje

* 1 strouzek &esneku

e 1/4 |zicky italského kofeni
o 1/4 |zicky kurkumy

e 1/4 |zicky uzené papriky
* Spetku suseného zdzvoru

* 1 |zi¢ka citronové §favy

e sol, pepf

Na dip:

* 100 g feckého jogurtu

* 50 g zakysané smetany

* 1 IZzice medové hoicice

e 1 lzice nasekanych &erstvych bylinek
(pfipadné trodka bylinkového kofeni)

e sol, pepf

1.V misce si smichdme vSechny suroviny na marinddu a pfidéme do ni na nudlicky nakrdjené maso. Maso nechdme minimdlné
hodinu marinovat.

2. Mezitim si pfipravime dip. V misce si smichdme fecky jogurt, zakysanou smetanu, medovou hof¢ici, bylinky nebo bylinkové
kofeni. Ve dobfe promichdme a podle chuti pifiddme sil a pepf.

3. Na pénev si ddme 2 IZice oleje a orestujeme na ném maso.

4. Tortilly si pomazeme (ne Uplné do okraji) dipem, poté dédme nakrdjeny fimsky saldt, maso, rajcata a na tenkd pulkolecka
nakrdjenou &ervenou cibuli.

5. Tortillu pfehneme naptl, zarolujeme nebo zabalime a poddvdme.
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TIRAMISU DORT

No a tfetim receptem, ktery na Valentyna
udéld vasi lasce radost, je tiramisu dort.
Protoze se tento tradiéni italsky dezert
hodi na kazdou pfilezitost, rozhodné se
hodi i na svatek zamilovanych, a je super
ho zkusit pravé v této “dortové” varianté.
Z&kladem jsou opravdu kvalitni suroviny,
od vaiji¢ek pres &okolddu az po kavu a
rum.

Na korpus:

* 4 vejce

* 130 g cukru

* 130 g hladké mouky

* 25 g kukufi¢ného 3krobu

Na proliti korpusu:
* espresso
* rum (pfipadné Grand Marnier)

Na krém:

e 500 g mascarpone

* 250 ml smetany ke slehani

* 3-4 |zice pudrového mouckového
cukru

* rum (pfipadné Grand Marnier)

* citrénové kira

* vanilkovy extrakt

Na dokonéeni:

* nasekané pistdcie

¢ kakao

e Zokolddova srdicka

£
Postup:
1. Vejce si rozdélime na Zloutky a bilky. Bilky si uslehdme s polovinou cukru do tuhého snéhu.
2. To stejné udéldme se Zloutky. Zloutky si ddme 3lehat se zbytkem cukru a uslehdme je do svétlé pény.
3. Vyslehané Zloutky zlehka zapracujeme do bilkového snéhu. Pfiddme prosdtou mouku a kukufiény krob.
4. Dvé formy o velikosti cca 16-17 cm si vylozime pecicim papirem (dna i boky) a rozdélime do nich hotové piskotové tésto.
5. Pe&eme na 170 stupiid cca 20 minut (pfed vynddnim tésta z trouby provedeme test $peijli, zda je jiz dokonale upedené).
6. Hotové korpusy nechdme vychladnout a kazdy profizneme.
7.V misce si smichdme espresso s rumem.
8. Do misy si ddme mascarpone, mou&kovy cukr, rum (mnozstvi dle vasich preferenci), citrénovou kiru a vanilkovy extrakt

11.

a vie proslehdme. Poté pfiddme smetanu ke 3lehdni a slehdme tak dlouho, dokud nédm nevznikne husty krém.
Krém ddme do zdobiciho sé¢ku s kulatou zdobickou.

. Kazdy korpus ochutime (napf. pomoci |Zice) kdvou s rumem a zaéneme vrstvit dort.

Zhruba 2/3 krému patfi mezi korpusy a zbytek na boky a na ozdobeni. Sestaveny dort ddme vychladit a pred podévénim
ho mUZeme z boku ozdobit nasekanymi pistdciemi a ze shora ho posypat kakaem.
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CO MUSITE VEDET,

ABY VAM TO NA BEZKACH
DOBRE KLOUZALO

Ze jsou bratfi Tomé$ a David Svobodovi viestranné nadanymi sportovci, neni 2adnd novinka. Jeden je triatlonista, druhy v modernim
pétiboji dokonce ziskal olympijské zlato. Tentokrét s nimi mdZete vyrazit na bézky. Pfestoze zimni sporty k jejich profesiondlnimu zaméreni
oficiéIné nepatfi, jde jim to samozfejmé skvéle.

SPRAVNY VYBER

Vsechno samoziejmé za&ind vz u vybéru bé&zek. ,Pokud vite, Ze
budete spise bruslit, mély by lyze byt spise krat$i, aby se vém s nimi
dobfe manipulovalo, a naopak hilky si pofidte delsi pro pohodInégisi
odpichovdni,” radi David Svoboda. U klasického bézeckého lyzovéni
je to presné naopak, tedy lyze del$i a holky kraf3i. , Pro hobiky jsou
nicméné lepsi kraf3i lyze, zkusenési lyZafi mohou zvolit o néco delsi,
tuzsi a lehéi lyze,” doddva jeho bratr Tomds.

A jak na koupi bézek? , Staci zndt svoji vysku a véhu a zhodnotit svoje
technické schopnosti a dovednosti. Podle toho si v pohodé vyberete,
pfipadné vam jisté pomizZe telefonickd konzultace s prodejcem,” fiké
David.

NA PRIPRAVE ZALEZi

Zatimco sjezdovky namazete na za&dtku sezény a pak uz si jen
uZivate, jak perfekiné jezdi, bézky vyZaduiji o néco vétii péci. Jezdite-
li spise klasicky styl a jste-li zagate¢nik, doporuéuji Svobodovi
takzvany mohérovy pds anebo 3upiny. Mohérovy pds zpomaluje
pfi pohybu vzad, ale zdroven dopredu hezky klouze. Dodavd jistotu
odrazu a je nalepeny zhruba na stfedu lyze. Také s nim mdte jistoty,
Ze nenamazete $patné. Podobné slouzi i Supiny, i kdyz jsou oproti
mohéru pomale;si.

Svobodovi viak nedaji dopustit na klasické mazdéni. , Pred sezénou
zazehlim klasicky parafin a potom, kdyZ uz jsem na hordch, si podle
pocasi a snéhovych podminek vyberu specidlni vosk,” popisuje David.

SPRAVNA TECHNIKA

Ze existuje klasicka technika a brusleni, vi asi kazdy. Tomds viak
vysvétluje, Ze jsou dva typy brusleni odlisujici se jednodobym a
dvoudobym rytmem, pfic¢emz ten dvoudoby se pouzivé pfi béhu do
kopce. Co presné to znamend? Ze na jeden odraz nohama vychézi
dva odpichy rukama. Na rovince je to pak jedna ku jedné. Pfi hodné
prudkém stoupdni pak mizete jesté vyuzit asymetricky odpich.

OBLIBENA MiSTA

, Mist, kde se dé dobre bézkovat, je v Ceské republice nastésti spousta,” shoduji se dvojiata, kterd jsou ambasadory automobilky Toyota
Ceska republika. Se svymi Corollami rédi jezdi do Harrachova nebo Jakusic v Krkonosich, na Misegky nebo do Jizerskych hor, nejlépe
do Bedfichova. Jak ale sami fikaji, nejlepsi je vzdycky se dopfedu podivat na pocasi a snéhové podminky a podle toho si vybrat, kam
na bézky vyrazit.



Kocka neni pes, proto je v pfipadé jeji vychovy potfeba zvolit jiny pfistup. Povaha a chovéni koéky je ddno
odvékym zpUsobem Zivota. Jsou to od pfirody samotdfskd zvifata a s jejich vycvikem je idedlini zadit uz od nizkého
véku. S pfibyvajicimi roky Ize jeji zvyky jen velmi tézko a pomalu odnauéit. Jak spravné pfistupovat k tréninku,

abychom doma méli dobfe vychovanou kocku?

NUTRICNE VYVAZENA STRAVA JE KLICOVA

ko¢ka mentdlné a fyzicky aktivni, je pravidelnd a kvalitni
strava. Nutriéné vyvdZend vyziva je naprosto zasadni pro
zdravy rist a vyvoj kofat, zdroveid napomdéhd udrZovat
star§i kocky v dobré kondici. Krmivo by mélo obsahovat
veskeré Ziviny, antioxidanty a minerdly, které zajisti zdravy
a silny imunitni systém zvifete. Takové sloZeni nabizi
napfiklad krmivo znacky Whiskas, jehoz receptury vyviji
védci z veterindrniho vyzkumného centra Waltham ve
Velké Briténii.

SOUZITi KOCEK S DETMI

,Pokud mdte doma &erstvé miminko, dejte koci¢ce prostor jej po pfivezeni
domi oéuchat. Vypadd to jako bandlita, ale je to velmi dilezity krok. Mdte-li
doma starsi déti, zajistéte, aby méla koc¢ka dostatek bezpecnych mist, kam se
schovat. Spoleény vztah miZete budovat skrze spoleénou hru s vyuZitim riznych
skédlitek, prutd, plysovych mysek a podobné,” radi koéiéi psycholozka Kléra
Nevecefalovd.

ViCE KOCEK POHROMADE

V piipadé, Ze chcete sprételit vicero kocek, je dobré ze zacdtku nechat novy
prirdstek rozkoukat a seznamovat postupné po malych kriécich skrz pozitivni
motivaci. Vyvarujte se chybé, kdy kocky seznamujete v prepravce, nebo kdy
ie hodite rovnou do nového prostiedi, které je pro né nezndmé a ony nevi, kde
se schovat. Vzdy je lepdi postupovat pomalu. V budoucim spoleéném souZiti
nékolika kocek se to vyplati. ,Kocky jsou od pfirody velmi Zérlivé povahy, proto
je potfeba jim vénovat rovhocennou pozornost. Pokud méte v domdcnosti vicero
kocek, dbejte na to, Ze jim rozdéluje dobroty a hra¢ky rovnym dilem,” fiké Klara
Nevecefalovd.

KOCICi INTERIER

galaretka
in aspic
vielé

aszpikban

Pfi tréninku kocky je také dilezité uzpUsobit byt jejim potfebdm. Pokud mate doma koté, pfi ndkupu zvolte mensi
ko&i&i ndbytek, aby zvife napfiklad nespadlo z moc velké vysky. Nizsi okraje by mél mit i koci¢i zdchod oproti
tomu klasickému, aby se do néj koté dobre a pohodIné dostalo. U kofat je také nutnosti mit dostatek hracek, které
iej budou mentdIné a fyzicky stimulovat. U dospélych kocek je naopak lepsi pred zafizovanim bytu s ndkupem
koéi¢iho ndbytku pockat, nez se ukdZe, zda je stromovd nebo kfovinovd, tj. jestli preferuje vysky nebo spise
schovdavaéky. Stromovy typ potiebuje vysoké koéiéi stromy a idedlné police a probihaéky po celém byté. Kiovinovy
typ zase alespon jedno vysoké skrabadlo (min. 170 cm), aby na néj v pfipadé napadeni mohla vybéhnout a vyuZit
strategické pfevahy. U vybéru ndbytku vzdy dbejte predevsim na stabilitu. Vratké $krabaci stromy mohou byt pro

ko&ku nebezpelné a zvifata je Easto ani pfili§ nevyuZiji.
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TIPY MESICE

= VASELINE MATURE SKIN  PORCE VITAMINU V
Mature Skin REJUVENATION: ZACHRANA PRO MRAZEM SUSENEM MANGU

Rejuvenation

ZRALOU POKOZKU Jestli je ovoce, které miluji ve viech

Kize celého téla mé s vékem &im ddl vétsi tendenci  formdch, tak je to mango. V zimé
se vysusovat. V zimé pak byvd jesté ndrocnéjsi udr-  &asto do kasi a dezertd pouzivam
Zovat ji v kondici a hydratovanou. Spolehlivé s tim  lyofilizované mango a tieba Voijta
ale pomize nové télové mléko obsahujici specidini  ho ma rad jen tak samotné jako
mikrokapicky s vazelinou.  zdravou pochoutku. Rozdrcené

é % www.dm.cz  mango je pak vhodné pii peceni
jako pfirodni barvivo tfeba do J
krém0.
www.kosik.cz

MICROTEA TROPICAL
FUSION - NOVINKA OD
WATERDROP

Nenechte si ujit vobec prvni
letodni  novinku  Microtea
Tropical Fusion od waterdrop.
Novd limitovand edice zaijist
dokonalou  relaxaci  bez
onavnych presund do jinych
zemépisnych pdsem. Navic
je bez cukru, coz se mize po
Vénocich hodit.
www.waterdrop.cz

KOMBUCHA CITRONOVA TRAVA

Tato Kombucha je osvézujici, jemné perlivy funkéni
ndpoj, vyrobeny fermentaci ndlevu z Eerného éaje
a citronové trdvy. Jako pfirodni zdroj probiotik

a antioxidantd napomdha k lepsimu traveni,
revitalizaci organismu a posileni imunity.

BABICCINY KNOFLIKY JIHOCESKE www.zivina.cz

Sluneénice, burdky, sezam, mandlové lupinky
a dyné spojené sladkou smési — dobrota, kterd
vém vykouzli Gsmév na tvéfi a ani neurazi
iédno: vasdi ndvstévu. Tedy pokud se budete POSILOVNA DOMA S GYMBEAM

chtit o Babi&&iny knofliky rozdélit. Pokud se rozhodnete ladit figuru doma, vyzkouseite kvalitni cviéebni
eshop.druidcz.com pomicky GymBeam. A je jedno, jestli uZ si vyberete aerobni cvicen,
pfi kterém skvéle vyuZijete fitness schod, nebo cviceni s kettlebell a pfi
regeneraci zvolite vélec na cvi€eni nebo akupresurni podlozku.
www.gymbeam.cz

-
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NA TRH MiRi NOVA
CESKA WHISKY PRADLO

Viechno md sviij &as aty nejlepsivéci
musi pofddné dozrdt. Ten spravny
¢as pravé nadedel pro novou
Ceskou whisky. Jmenuje se Pradlo
a STOCK Plzeii - Bozkov ji nové
zafazuje vedle svych prémiovych
distribuénich zna&ek. Na trh uvadi
unikatni  desetiletou whisky, ddle
osmndctiletou a limitovanou edici
fricetileté.

www.stock.cz

GRANOLA OD CROSSCAFE:
ZACNETE SVUJ DEN
ZDRAVE

Kavérensky fetézec  CrossCafe
predstavuje svou vlastni granoly,
dokonale kifupavé ovesné vlocky
ruéné vyrabéné pekari v CrossCafe
vyrobné v Plzni. Pochutnat si moZe-
te na tfech variantédch - kokosové
granole s proteinem, ofechové gra-
nole nebo makové granole.

VYKOUZLETE SI S ALBERTEM
DOKONALY VALENTYNSKY VECER

Navstivte nejblizsi prodejnu Albert, vyber-
te na Valentyna to pravé vino nebo tfeba
lahodné tapas. Pfekvapte svou drahou po-
lovi¢ku origindlnim valentynskym burgerem
ve tvaru srdce. Uvidite, Ze si spolu uZijete
nezapomenutelny den.

; www.albert cz www.crosscafeprazirna.cz

BIO POMAZANKA S
RAJCATY A BAZALKOU

Chcete se prenést béhem chvile
do slunné ltdlie? Vychutneite si
pomazdanku Nature's Promise Bio
s rajéaty a bazalkou, kterd se
skvéle hodi k pecivu i k t&stovindm.
Je v prvottidni bio kvalité a navic
neobsahuji lepek.

é % www.albert.cz

PODPORTE VASI IMUNITU S VITA HERBAL

Revital C vitamin obsahuje vysokou dévku vitaminu C, kterd je pro

télo vyznamnou oporou zvl&sté v obdobi zvyseného vyskytu vird a
bakterii. Podpofi organizmus pfi nachlazeni, stresu, vysoké fyzické
. aktivité, pobytu ve znecist&ném prostiedi nebo pfi rekonvalescenci.
ORGANIC AGRC NS Www.nasevitaminy.cz

NOVE GULLON SUSENKY
BEZ CUKRU

Pochutneijte si na novince od znaé-
ky Gullén. Ponofte se do vizudIné
pUsobivého svéta téchto zdravych
susenek na Instagramu @gullon

czsk. Budte prvni, kdo se dozvi o
novinkdch nebo o cenovych akcich.

AJURVEDSKY CAJ
POVZBUZENIi OD ZNACKY
ZIVINA

~ ey ’
Novinkou od znaéky Zivina je tento

Ajurvédsky &aj Povzbuzeni. Caj, ktery
je skvélym partékem po jidle. Plnd
chuf a vy3si obsah kofeinu funguje jako
skvélé alternativa kavy i dezertu.

Povzbuzeni
Ajurvidsky cal
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VALENTYN V RED PIF

Prekvapte partnera na Valentyna spoleénym gurmdnskym zézitkem, vyrazte do prazské restaurace

RED Pif. UzZijete si kombinaci tradiéni ceské kuchyng, vyteéného plzeriského lezdku s moderni
francouzskou gastronomii a vybérem pfirodnich vin, pfevézné francouzskych. Valentynské menu
si mUzZete pfijit vychutnat od 14. 2. 2024 do 18. 2. 2024 a jG ho tu pro vds mdm alespon “na

papiru”.

POLEVKA
Krém z cervené
fepy na kofenové
zeleniné s
kokosovym mlékem,
prazené pistdcie.

PREDKRM
Gravlax z lososa s
limetkovym créme
fraiche, koprové

perly, chipsy z
Italského chlﬁq.

HLAVNi CHOD
Pogirovand vepiova
licka na Cerveném
viné s marinovanou

cuketou, sladké
M kumquat, shimeji a
dyriové pyré.

ril osos s Little
em na prepusténém
asle, listovy 3pendt,
iprikové salsa a nase
gratinované brambory.

DEZERT
thodové Tiramisu
ve skle.
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http://www.redpif.cz
http://www.redpif.cz

UDELEJTE RADOST SVEMU
PARTNEROVI NEJEN NA VALENTYNA

/

VALENTYNSKE MENU V TREZORU MARKA FICHTNERA

Jeden jediny den — v Gtery 14. Gnora - bude v restauraci Cerveny Jelen dostupné
exkluzivni Sestichodové Valentynské menu. Vybrané delikatesy z prvotfidnich
surovin, véetné téch s afrodiziakdlnimi 0&inky, jako jsou mofské plody, lanyze
&i 3afran, vybér ze dvou hlavnich chodd a na zdvér neodolatelné &okolddové
soufflé, digestiv a exkluzivni kava. Vénujte své lasce k letosnimu Valentynu
intenzivni gurmansky zazitek a dalsi vyzndni budou zbyteéna.

www.cervenyie|en.cz

-

VYBEROVA KAVA DEER BEANS JE DALSiM PRODUKTEM S PECETI\
KVALITY CRAFTED FOR FRIENDS

Vybérova kava Deer Beans je tou sprévnou volbou pro milovniky kvalitni kévy.

Vznikla ve spoluprdci prazské prazirny Dos Mundos a aliance Crafted for
Friends. Vyb&rovéd zrnka jsou smési kav ze dvou riznych zemi. Kava El Paraiso
z Hondurasu se vyznaéuje lehkymi tény ovoce, karamelu a ofiskd. Peruanska
kava San Ignacio nabizi tény ¢okolédy a jemného koreni.

MENU PRO ZAMILOVANE V RESTAURACI LA VERANDA

Tym restaurace La Veranda si na den zamilovanych pfipravil béje¢né menu. To zading welcome
drinkem v podob& Crémant d” Alsace Rosé Brut. Poté nésleduje Repa s brynzou, éernym rybizem
a kakaovymi boby. Dalsi z chodi je Raviola s ricottou, Zloutkem a perigord. Nasleduji Krevety s
3afranovym bisque a fenyklem. Velmi neviednim pokrmem je Kachna s radicchio, Eervenym zelim a
&ernou mrkvi. Z&vér tasting menu patfi Tartaletce s citronem, zmrzlinou a meringue.

www.laveranda.cz

DARUJTE PRALINKY LINDOR OD SRDCE

Darkové baleni pralinek Lindor udélaji radost nejen vasi drahé polovicce, ale viem milovnikim a milovnicim
&okolédy. A jelikoz tvar srdce je symbolem lasky, také na Valentyna mizete darovat srdce plné tohoto
&okoléddového potéseni.

www.lindt.cz

OSLAVTE VALENTYNA V KUCHYNI

Poslednim tipem na ddrek z lasky mohou byt kuchyriské noze. J& vkldédam vzdy divéru do znacky AJAX. Vybrat
si mizete ze série Red Spirit, nebo chcete pro svou partnerku radgji rézovou barvu? Mrknéte na jejich web a
podiveite se, ktery ndz by mohl byt tou spravnou volbou.

Www.noze.cz

MEDIESTETIK

mezindrodnl sit klinik

VALENTYNSKY DAREK PRO ZENY, KTERE SE CHTEJi CiTIT DOBRE

Kazdy se touzi citit dobfe nejen pro sebe, ale i pro svého partnera a Den sv.

Valentyna je k tomu idedlni pfileZitosti. Darujte zkréslovaci chvilku a potéste
Darkovy sv0j protéjsek beauty ddrkovym voucherem se slevou 10 % na vybrané
VOUCHER procedury u mezindrodni sité estefickych inovaci Mediestetik.

www.mediest.cz
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