Na skok v kuchyni

magazin o jidle a zivotnim stylu
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V poloviné Unora jsem zacala s trenérkou MiSou pravidelné chodit cviéit do posilovny. Cviéeni v posilovné mé
driv dost bavilo, tak jsem si fekla, Ze to zkusim. A bylo to mé asi nejlepsi rozhodnuti. Ted” uZ mdm za sebou asi
12 trénink0 a jsem fakt vdé&&nd, Ze uz za téch pdr tydnd jsem si z toho udélala ndvyk. Navic je cviéeni s Misou
pro mé vzdy tak trosku Unik z prace od dalsich povinnosti. Posledni mésice je toho fakt dost a vzdy se t&3im, Ze
vypnu hlavu. Navic se po cviéeni citim skvéle a vidim po 6 tydnech uZ i vysledky. TakZe pokud toho méate nékdy
taky hodné, uréité si zkuste naijit néjakou pravidelnou aktivity, treba delsi prochdzky nebo jiné cviéeni, protoze to
je pfesné to, co vdm pomizZe asporn na chvilku zapomenout na starosti béZnych dnd. A jesté k tomu udélate néco
pro sebe. A ted' uZ si uZijte dubnovy magazin, ve kterém najdete spoustu skvélych tipd, ale i moc dobrych receptu.
A pokud mé jesté nesledujete na YouTube, uréité si dejte sledovat moj YouTube kandl Na skok v kuchyni, protoZe
tam kazdy tyden najdete novy vlog z naseho Zivota.

5 lighou Lomara

SOUTEZ SE ZNACKOU DRUID

Tento mésic tu mam pro vds soutéz o bali¢ek dobrot od znagky Druid.
Najdete v ném nejen nékolik druhd Eocky, jasminovou ryzi, kuskus, ale
i javorovy sirup, titinovy cukr, nebo tfeba Babiééiny nudle do polévky
&i novinku Babig&iny Knofliky, které mi moc chutnaji. Viechny tyto
produkty najdete na eshop.druidcz.com. Soutéz trvé do 30. 4. 2024
do 23 hodin. Staé&i mi jen na mdj mail romana@naskokvkuchyni.cz
napsat, jaky produkt z tohoto bali¢ku byste vyzkouseli jako prvni. A
do predmétu mailu napiste SOUTEZ.



https://www.youtube.com/@Naskokvkuchyni

Moje kamarddka Baréa rozjela novy online program Yoga Glow Up Retreat. Jednd se o 7denni kurz
idgy, ve kterém si zacviéite j6gu, zpevnite télo, ale také znovu naleznete harmonii téla a duse. Retreat
sestdvd ze 14 videi, ze dvou krétkych 30minutovych praxi kazdy den. Diky tomuto systému miZete
retreat absolvovat a najit své ztracené Glow i béhem ndroéného obdobi pravé ve chvilich, kdy to nejvic
potfebujete, ale nemdte $anci Uplné vypnout a odjet na jégovy retreat mimo civilizaci. K online kurzu se
mUzZete pfidat zde.

Ahoj Baru, vim, Ze j6ze se vénujes uz dlouhou dobu a
Ze je tvoji souédsti, mbze$ nadm ale popsat, kde se zrodil
ndpad k tomu rozjet online program?

Ahoj Rom¢o, ndpad na tento formdt retreatu se zrodil ve chuvili,
kdy jsem pfesné néco takového potiebovala jG. Mdm malého
syna a nemdm prostor (ani chuf) odjet se restartovat. Pfitom
isem byla $ilené unavend a potfebovala jsem znovu nakopnout,
vénovat se sama sobé. Doslo mi, Ze tohle zaZiva spousta Zen.
Af vz kvili détem, studiu, rozjeté kariére, péci o rodiée nebo
jinym povinnostem se snadno dostaneme do bodu, kde tak
trochu ztrdcime samy sebe a nasi jiskru. Pfesné v takové chvili
ie tu Yoga Glow Up Retreat. Zvlddnete ho pfi jakkoliv nabitém
programu a zaéne vam ménit Zivot i pouhou hodinkou praxe
denné.

Jaky je nejvétsi bonus online jégy? Jak ji vnimés v
porovnani s j6gou, kdy jsi v osobnim kontaktu s klienty?

Osobné se své vlastni j6gové praxi vénuji nejradsi sama doma
(nebo na cestdch). Odpadne vam stres z dojizdéni, jste v
intimnim prostiedi, kde miZete pustit emoce ven, s nikym se
neporovndvdte, nefesite, jak cvicite, dychdte, jok vypaddte.
Délate maximum jen a jen pro sebe. Svého oblibeného online
lektora si s sebou mizete vzit i na dovolenou, na chatu, vedle
postylky, kde vam spi dité... Navic jsou v Zivoté momenty, kdy
se do studia jen tak nemiZeme nebo nechceme dostat. Af uz z
rodinnych, kariérnich, zdravotnich nebo jinych divodu.


https://www.barasedlakova.com/glow-up-yoga-retreat

Je kurz néjak vékové nebo jinak omezen? Kdo vsechno
ho muze absolvovat?

Kurz mioze absolvovat kazdy zdravy a motivovany jedinec.
Viechny cviky je mozné modifikovat a prfizpusobit je rdznym
drovnim pokroéilosti. Retreat navic obsahuje spoustu holistickych
technik a je takovou ochutndvkou riznych seberozvojovych a
wellness praktik, které si miZete z retreatu odnést a zdokonalit
se tfeba jen v nékterych z nich.

Co je zapotrebi mit doma k dispozici, abych se k online
programu mohla pfipojit? Staéi jen podlozka, nebo ve
videich pouzivds i jiné pomucky?

Staéi vdm jégové podlozka, notysek a psaci potieby, GUA
SHA a pfipadné kotnikové zdvazi. Pokud vam ale cokoliv z
toho chybi, neni se tim tfeba trdpit, bez vieho se pfipadné
obejdete.

Vim, Ze j6ga ma blahoddrny vliv nejen na nase télo, ale
i na dusi. S éim ndm j6ga pomuUze konkrétné? Priblizis
ndm jeji U¢inky?

Jéje téch je. Mé osobné dostala z Uzkosti, pomohla mi s
rekonvalescenci po Grazech i nemocech. Jéga zvysuje
koncentraci, pozornost, pomdhd nédm napoijit se na sebe a tim i
sndze ménit wellness ndvyky, hubnout. Poméhd nédm pozndvat
se, pozndvat nase touhy, pféni a sny a dosahovat jejich
realizace. Jéga harmonizuje. Jéga uklidiuje, kdyz je to treba,
nabudi, kdyz je to tfeba. Dokéze z nés dostat nahromadéné
emoce, odstranit emoéni bloky a zaZehnout nasi vnitini jiskru.
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CESKA PRAZIRNA DOS MUNDOS SLAVi 10. NAROZENINY REDESIGNEM OBALU A
OTEVRENIM KAVARENSKE AKADEMIE

Nepfiehlédnutelnd proména obald, v nichz kéva mifi za zdkazniky, a také rozhodnuti podélit se o
cenné know-how v unikétnim online kurzu Kavdrenskd akademie. Pravé tyto darky provazeii 10.
vyroéi zalozeni zna&ky kavy nejvy3si kvality Dos Mundos. Nové obaly mély premiéru na narozeninové
oslavé v bfeznu v Dos Mundos Prazirné v centru Prahy.

www.dos-mundos.cz

~

)

MEDAILI

z 55 zemi.

www.tork.cz

=

CESKY TYM KUCHARU USPEL NA KULINARSKE OLYMPIADE. DOSAHL NA STRIBRNE PASMO

~

Mezi kuchafskymi tymy, které tento mésic soupefily na Kulindfské olympiadé IKA v zapadnim Némecky, se
Cedi neztratili a podafilo se jim ziskat &tyfi stfibrné medaile. Dvé v seniorské a dvé v juniorské kategorii. Na
této prestizni soutézi se seslo vice nez 1200 G&astnikd, 88 tyml a pfiblizné 500 individudlnich vystavovateld

J

19. ROCNiK SALONU DREVOSTAVEB - FESTIVAL DREVENE ARCHITEKTURY

Jaké nejzajimavési dievostavby v posledni dobé vyrostly v Cesku a na Slovensku? Jak se tento
obor posunul a proé si dfevo coby stavebni material zaslouzi mnohem vice pozornostie¢ Odpovéd
nabidnou predndsky i vystavy konaijici se v rdmci Salonu drevostaveb, ktery letos prob&hne uz po
devatendcté a i tentokrat za Géasti mezindrodnich kapacit.

www.salondrevostaveb.cz

mléko a méslo aZ po bohatou nabidku syri &i jogurtd.

www.albert.cz

N

SYRY BEZ LAKTOZY Z RADY NATURE’S PROMISE FREE FROM

Viné rozpe&eného syra, lahodnd jarni tvarohové pomazanka i kazdodenni
porce zdravého jogurtu. O to vie se nemusi pfipravit ani lidé s intoleranci
laktézy diky fadé Nature’s Promise Free From. V prodejnéch Albert najdete
celou fadu bezlaktézovych vyrobkd, a to od zdkladnich surovin jako je

COMFORT ZONE RADA LUMINANT

Dny strdvené u mofe ¢i na zahrad&, dokonce i na jarnim slunci, ndm mohou dét zlatou a zdfivou plef. Bohuzel
nadmérné slunéni mize zpUsobit solarni hyperpigmentaci a ndsledné nepfijemné slune&ni skvrny. Zlepsete svou plef

inovativni technologii Luminant 3-Bright Technology a zjistéte, jak snizit viditelnost tmavych skvrn.

www.comfortzone-shop.cz

deerprague.com

naprostym uméleckym dilem na talifi, prijdte se o tom presvédgit.

PRIJDTE S| POCHUTNAT DO RESTAURACE DEER NA NOVEM MENU

Vyhl&3end restaurace Deer predstavuje nové menu. Za pozornost uréité stoji Veprova panenka
s kroketou z veprového boku, bramborovym pyré, mixovanym pecenym jablkem a videfiskym
zelim nebo tfeba Grilovany losos, fapikaty celer, kvétdk, mrkev, fava fazolky, ¢ocka beluga
a $afrénovd omacka. Vychuinat si ale mizete polévky, saldty nebo tfeba dezerty, které jsou



http://www.dos-mundos.cz
https://www.salondrevostaveb.cz/ 
http://www.tork.cz
https://www.comfortzone-shop.cz/
http://www.albert.cz  
https://deerprague.com

VELIKONOCNI BABKA

4 jaBOAOV\]m dzZewewm

Tuto velikonoéni netradiéni pochoutku uz sice
na leto$ni Velikonoce nestihnete, ale recept si
urité ulozte. Babkou muzete nahradit klasiku
v podobé berdnka a diky néplni z jahodového
dZzemu si uzit chut' jahod. Ndpli ale mozete
podle chuti obménit, babka bude také skvéle
chutnat tfeba s merurikovym dZzemem.

Na 2 babky:

e 250 g hladké mouky

* 250 g polohrubé mouky

* 100 g cukru krupice

* 100 g mésla + na vymazdni formy
e 21 gdrozdi

e 1 Izi¢ka soli

* 1 vejce

* 240 ml vlazného mléka

e 1 Izi¢ka rumu

* 4 |zice extra jahodového dzemu Schwartau
* nasekané pistécie

1. Nejdfive si pfipravime kvések. Do misky si
rozdrobime drozdi, které zasypeme |Zici cukru a
nechdme ho rozpustit. Poté do misky nalijeme trosku
vlazného mléka, zasypeme |Zici polohrubé mouky a
promichdme. Kvasek ddme na teplé misto vzejit.
2. Do misy si poté ddme zbylou polohrubou mouky,
zbyly cukr, sil, vejce, zbylé mléko a rum. Tuto smés
nechdme v robotu dobfe zpracovat (cca 10 minut).
AZ ndm kvések zdvojnésobi objem, pfiddme ho k
téstu spoleéné s hladkou moukou a na nejniZsi stuperi dobfe zpracujeme. Nakonec do tésta nechdme zapracovat na kosticky
nakrdjené studené méslo.
3. Zpracované tésto si rozdélime do dvou mis a nechdme zhruba 1,5 az 2 hodiny vykynout. Z kazdé misy pak vyklopime
tésto, které si na pomouéené plose vyvdlime na dva obdélniky o velikosti zhruba 25x20 cm a pomazeme je dzemem. Poté
tésta zarolujeme a podélné roziizneme nozem. Pak uz je stadi jen zamotat a vlozit do dvou zapékacich forem, které jsme
predem vymazali mdslem.
4. Troubu si pfedehiejeme na 180 stuprid. Hotové babky nechdme jesté 15-20 minut kynout v pokojové teploté. Po uplynuti
této doby je vloZime do trouby a pe¢eme 20-25 minut do zlatova.
5. Hotové babky posypeme nasekanymi pistéciemi.

TIP: KdyZ babku vytdhnete z trouby, miZete ji pfed posypdnim jesté potfit rozpusténym mdslem s medem.



JARNI INSPIRACE Z CCC

Pro fanousky sportovni obuvi je tu jako stvofend nejnovéjsi kolekce znacky Reebok v mém oblibeném

modely tenisek, ale také praktické ledvinky, batohy a kufry s opravdu jedineénymi cenami. Na zdkladé
spoluprdce téchto dvou svétovych znaéek jsou v nabidce vlastni modely tasek a do budoucna se nabidka

rozsifi také o vlastni modely bot.



KAM V BREZNU VYRAZIT

OSLAVA JARA NA HLINENE BASTE

Chcete si uzit divoké chuté jarni pfirody? Salaty s medvédim cesnekem &i mladym hraskem vés okouzli. V nabidce
z0stéva i carpaccio z platkd marinované fepy s kozim syrem a rukolou. Milovnici masa si pochutnaji na peéeném
kréli¢im stehné na 3peku, které korunuje karlovarsky knedlik a smetanovd omééka s hoiéici. Na vybér toho je ale

mnohem vic.

www.hlinenabasta.cz

\
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PONORTE SE DO TAJU BAROVE KULTURY V ALCRON
BARU: BOOKS & BOOZE S TOMASEM MOZREM

Novinkou v ikonickém Alcron baru jsou tematické vecery BOOKS
& BOOZE jednou za mésic cilené na barovou kulturu a literaturu
s podporou spole¢nosti Ultra Premium Brands. Provodcem svétem
koktejlt je renomovany odbornik na barovou literaturu Tomd3
Mozr a konkréné& 23. dubna se mizete t&3it na téma Jak kdva
ke kokteilu prisla.

www.a|cronpr0que.com /

/ DVA KOHOUTI OSLAVILI PATE NAROZENINY, NADELILI
SI K NIM STACECKU PLECHOVEK

Podnik Dva kohouti v sobé& spojuje pivovar s vyéepem -
dopoledne se zde vafi pivo s ndzvem Misti, odpoledne pak
berou za kohouty vy&epni. Pivo si také mizete odnést domo —
vedle 5litrového soudku jsou nové k dispozici také plechovky,
které se plni pfimo v pivovaru. Dalsi novinkou jsou barrel aged
piva, s nimiz sladek Lukds Tomsa aktudIné experimentuije.

k www.dvakohouti.cz

VELIKONOCNi MENU MARKA FICHTNERA V BANCE A
BERANEK S MAZANCEM U VAS DOMA

Do 3. dubna se mizete vydat do oblibené restaurace Cerveny
Jelen na tematické velikono&ni menu. Speciality se budou
poddvat v Bance - kubisticko-modernistickém prostoru byvalé
Anglo-rakouské banky jako souédst a la carte nabidky vzdy
od 15:00. Objednat si také mizete pleteny méslovy mazanec s
mandlemi & mramorového beranka.

www.cervenyijelen.cz /

s

NOVA SPANELSKA RESTAURACE CASA 71

Casa 71 se nachdzi jen pdr krokd od malebného Nédmésti Miru
a prazské kfizovatky I.P. Pavlova. Dfive se tu nachdzelo oblibené
The Bistro. Zddlo by se, Ze jeden gastronomicky sen skonéil a
druhy zaéal, opak je pravdou. The Bistro si skrze tapas hledalo
cestu dlouho ke své klientele a dockalo se i, z vyhldseného
tapasového bistra tak vznikla 3panélska restaurace Casa 71.

www.casa/l.cz

J

e

CHUTEMI

www.bistroubyka.cz

NOVE BISTRO U BYKA: V CENTRU PRAHY ZA TEMI NEJLEPSIMI SLOVENSKYMI

Nedaleko Prasné brény se otevielo unikdtni Bistro U Byka. Zdkaznikdm nabidne to
nejchutnéjsi ze Slovenska pfimo od tradi¢niho slovenského vyrobce a distributora masnych
vyrobks, vysekového masa, ryb a lahidek — spolenosti TAURIS. Cerstvé uzeniny, speciality
z masa &i ryb podle origindlnich receptur, klasické salaty, ale také polévky nebo burgery.

J



https://www.hlinenabasta.cz/
https://www.alcronprague.com/bar/
https://www.dvakohouti.cz/
http://www.cervenyjelen.cz
http://www.casa71.cz
https://www.bistroubyka.cz/

DATLOVY SNACK

5 Cokolddou a gistaciewm

Mdte také éasto chut na sladké a nechcete jist
kupované sladkosti? Ja si rada pfipravuji takovéto
svadinky, které chutnaji nejen mné, ale i mému
manzelovi a synovi. Navic jsou opravdu zdravé.

100 g datli Medjool

40 g ofiskového masla (napi.  pistéciového,
arasidového nebo kesu)

30 g pekanovych ofechi (pfip. mandli)

40 g mléené &okolédy (idedlné pecicky)

5 g kakaového mésla (mizete nahradit méslem nebo

ghi)

Na dozdobent:

pistacie
lyofilizované maliny

1. Datle sidéme do sekécku nebo blenderu arozmixujeme
je na pastu.

2. Do nizké nadobky (cca 20x15 cm) ddme na dno
pedici papir a rozmixované datle rozprostfeme po dné.
Poté na datle rozetfeme ofiskové maslo a posypeme
nasekanymi ofisky.

3. Ve vodniléznisirozpustime &okoladu, kterou smichdme
s kakaovym méslem (pokud ho neméme, pouZijeme
klasické mdslo nebo ghi). Cokolddu nalijeme do
nddoby.

4. Nakonec snack ozdobime nasekanymi pistdciemi a
rozdrobime na néj lyofilizované maliny.

5. Ndédobu se snackem vlozime na 1-2 hodiny do
mrazdku. Poté si snack pokrdjime na kostky nebo
obdélnicky.

TIP: J& si vzdy snack nakrdjim i s peéicim papirem a papir
zespodu odstranim aZ pfed tim, neZ si snack davém ke
svaciné.

10



TIPY PRO LEPSI SPANEK

Spdnek je jednim z hlavnich zdroji nasi energie a mé zésadni vliv na to, jak se citime béhem dne. Kdyz
se dobfe a kvalitné vyspime, miZe to byt kazdonoéni zazrak a lék na véechny nemoci. Jak nédm s kvalitou
spdnkou mizZe pomoci j6ga? Mrknéte na 4 cviky na 5 minut pro lepsi spdnek s Yoga Movement.

1. MALASANA

Predtim nez skoéite do postele, posadte se do j6gového drepu,
Malasany, poloZte dlané na zem a dojdéte dlanémi pdr krokd
dopfedu a zpdatky do Malasany. Zopakujte 3x a poté v pozici
spojte dlané za hlavou, dojdéte bradou k hrudniku a protédhnéte
zadni &ast krku. Touto pozici protahujete zadni linii vadeho téla.
Pozice Malasany uvolfiuje kycle.

2. VIPARITA KARANI

Lehnéte si na zada ke zdi a oprete nohy o zed'. Pdnev posuiite
ke zdi tak, aby se vade sedaci kosti opiraly o zed. Ruce
roztéhnéte do strany do pozice kaktusu (Ghel 90 stupnd).
Zistante na 10 dechd. Tato pozice mdé zklidAujici efekt, lehce

protdhne zadni stranu stehen a ulevi vasim unavenym nohdm
a chodidlom.

3. SUPTA BADAKONASANA & 4-7-8

Pozice Supta Badakonasana uvoliiuje kyéle a vytvafii prostor
v nasem téle. Lehnéte si na zdda, mizete si podepfit hlavu
pol3tdfem. Stehna a kolena si vypodlozte pefinou tak, abyste
se v této pozici mohli uvolnit a soustfedit se pouze na svij
dech. Ruce natdhnéte podél téla nebo polozte pravou ruku
na bficho a levou ruku na hrudnik. Pokud méte po ruce maly
polstarek Ci néco lehkého, prikryijte si oci. V této pozici zaviete
oéi a pfeneste pozornost ke svému dechu. Zopakujte 5 dechg,
kdy budete poditat nddech na 5 a vydech na 5. Poté pocitejte
n&dech na 4, zadrzte dech na 7 a vydech na 8. Toto zopakuijte
10x. Toto dechové cviceni zklidiuje nervovy systém, zmirfiuje
stres a pfipravi nae télo na spdnek.

4. JEDNODUCHA PASIVNIi ROTACE

Po dokonéeni dechového cviéeni spojte kolena k sobé,
roztdhnéte ruce do strany a pretocte obé kolena doleva,
hlavou se podivejte za pravym ramenem a vytvoite jemny
spindlni twist. Zistarite na 3 dechy a zopakujte na druhou
stranu. Rotace uvolfiuje hluboké zadové svaly.


https://www.yogamovement.cz/

SLANE TARTALETKY

e Spenatewm

Jestli kazdy den tépete, co rychlého, ale
zdroven zdravého nachystat rodiné ke svaciné
nebo ndvstévé jako pohosténi, mdam pro
vés super tip. Tyto slané tartaletky jsou plné
zeleniny, vloéek a celozrnné mouky, takze vds
dokonale zasyti, ale nebudete se po nich citit
tézce. Zdkladem je mrkvové tésto, které miozete
naplnit vasi oblibenou smési surovin.

POTREBUJEME

Na tésto:

* 2 vejce velikosti M

* 6 Izic kvalitniho olivového oleje

* 120 g jemné nastrouhané mrkve

* 100 g jemnych vlogek Emco (rozemletych)
* 140 g celozrnné mouky

* 1 |Zi¢ka prasku do pediva

e sul
Ndpln:
* 4 3alotky

* 2 lzice olivového oleje

* 80 g baby 3pendtu

e sul

* mlety pepf

e 8-10 susenych rajéat

* 200 ml mléka (sojového)

* 2 vejce

* 100 g syru Leerdammer

* hrstka piniovych ofiski na ozdobu

o o

Do robota si ddme vejce s olivovym olejem a nechdme proslehat plochym ndstavcem. Po chvili pfiddme nastrouhanou
mrkev, najemno rozemleté vloéky, mouku, prések do peciva a sil dle chuti.

Zpracované tésto si rozdélime na osm dild a vytvarujeme z kazdé Easti na pomouceném vdlu kolecka, kterymi plnime
tartaletky.

Peceme v predehiété troubé na 175 stupiid 10 minut.

Mezitim si pfipravime ndplii. Na olivovém oleji osmahneme nadrobno nakrdjenou 3alotku do zlatova. Pfidéme pokrdjeny
baby $pendt a smés osolime, opepfime a nechdme $pendt zavadnout. Nakonec pfidéme nasekand susend rajéata a
nechdme vychladnout.

V mise si smichdme mléko s vejci a na drobné nudlicky nakrdjenym syrem a pfiddme ke Spendtové smési.

Upecené tartaletky plnime vzniklou néplni a pe¢eme na 175 stupiid 15-20 minut.
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JARO S VUNI CESNEKU

Jaro fukd na dvefe a my se koneéné miZeme t&3it na to, Ze svét bude zase plny barev a bude vonét... po éesneku.
Bfeznu totiz vévodi medvédi Cesnek, ktery nejenZe zaéne zkrdslovat lesy a biehy potdckd, ale milovnikim bylinek
spini sen o téch nejlahodnéjSich pokrmech provonénych prévé timto zelenym klenotem. Prectéte si ¢lanek o
medvédim cesneku, ktery jsem psala pro Tchibo blog, a naderpeijte nové inspirace.

BYLINA PLNA ZIVIN, VUNE A MOZNOSTI
Medvédi ¢esnek je jako jedna z prvnich jarnich bylinek
poslem teplého pocasi a pro nds je viné cesneku
zprdvou, ze koneéné pfislo jaro, ale také to, Ze budeme
mit v kuchyni opét plno préce. Medvédi Cesnek se da
totiZ vyZit na tisic zpUsoby, a to nejen do pokrmd.

Tato aromatické bylina se skvéle hodi do salatd, polévek,
slanych muffind, tvarohovych pomazdanek a samoziejmé
do nédivky. Pfipravite z ni pesto, ale také diky ni vykouzlite
jedineéné bylinkové mdslo nebo sil. J& medvédi cesnek
pfidavam do italského rizota nebo jim dochucuji lososa.
A protoze mé blahoddrné Géinky na nase zdravi, vyplati
se z ni vyrobit tinkturu, olej, vino nebo tieba med.

KAM NA PROCHAZKU ZA VUNi CESNEKU?

| kdyZ si prochdzku predstavujete spide na slunicku, za
medvédim Eesnekem budete muset do stinnych a vlhkych
mist. Casto se vyskytuje u pottiékd v listnatych lesich nebo
na Upatich svahd, casto v t8zko dostupnych mistech. Na
prochdzku si s sebou vezméte opravdu prostorny kos,
protoZze pokud na medvédi Eesnek v pfirodé narazite,
uréité ho dom0 ponesete ve velkém. Misto, kde ho
najdete, si dobfe zapamatujte, bude tu pro vés rist zase
za rok. Nejlepsi je sbér pred tim, nez zaéne rostlina kvést.
S kvétem se totiZ snizuji jeji |écivé schopnosti a navic jeji
chut hotkne.

Pozor! Jak jisté vite, listy medvédiho Eesneku si Ize velmi
snadno splést s listy konvalinek, které v tu dobu také volaiji
o pozornost. Proto si vZdy list promnéte mezi prsty a podle
intenzivni viné éesneku hned poznéte, co drzite v ruce.

LECIVE UCINKY OD HLAVY AZ K PATE

To, ze medvédi esnek v pokrmech chutnd boZsky a dd se s nim v kuchyni experimentovat, uz vime, ale musime vyzdvihnout
predeviim jeho |éCivé schopnosti. Diky obsahu vitaminu C je skvély joko prevence pfed nemocemi. Stejné jako klasicky
Cesnek ma silné protizanétlivé G&inky a mizeme ho tedy nazyvat piirodnim antibiotikem. Pomdha sniZovat krevni tlak, “&isti”
télo od nezddoucich latek, podporuje zazivani, rozsifovani cév a dd se pouzit i zvnéjku treba na rychlejsi hojeni ran nebo
proti plisnim.
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Mém pro vds pdr tipl, jok si diky medvédimu &esneku zlepsit
zdravi:

TINKTURA Z MEDVEDIHO CESNEKU

Kapky z medvédiho &esneku mizete pouzZit jako detoxikaéni jarni
kiru, stadi kazdy den par kapek jen tak nebo do ¢aje & vody.
Pfiprava je velmi snadné a lahvi¢ka vém vydrzi dlouhou dobu.

* 250 g medvédiho cesneku
* 500 ml 40-50% alkoholu

Listy medvédiho &esneku najemno nasekejte a zalijte alkoholem
(pdlenkou, vodkou,...). Nadobu peélivé uzaviete a nechte odstat
dva az ffi tydny a v prib&hu macerace nékolikrat protiepte. Poté
scedte pres platynko a prelijte do tmavych lahvicek.

MED Z MEDVEDIHO CESNEKU

Tato kombinace vés moznd zaskoéi, ale rozhodné posili vase
zdravi. Kazdé rdno na |Zi¢ce nebo tfeba v éaji bude tim pravym
startem do nového dne.

* 500 g véeliho medu
* hrst nasekaného medvédiho Eesneku

Listy medvédiho &esneku vlozime do medu ohfétého na 50 °C a
nechdme nékolik hodin odstat. Za obZasného michdani nechdame
med ovonét bylinkou, kterou poté vyjmeme. Med skladujeme v
uzaviené nddobé v tmavé a chladné mistnosti.

LECIVE VINO NA ZDRAVi

Dalsi moznosti, jak si chuti medvédiho Eesneku zpfijemnit den a
navic do sebe dostat blahodérné latky, je vino. To si pak mizZete
po panddcich kazdy den ddvat na zdravi.

* 0,75 | bilého vina (nejlépe kvalitniho suchého)
* i hrsti listd medvédiho Eesneku
Bylinku nakrdjime do hrnce s vinem a povafime 10 minut.

KDYZ MEDVEDI CESNEK, TAK VE VELKEM

| kdyz vém vydrzi pér dni v lednici (v prody3ném sacku), nejlepsi je
spotiebovat ho &erstvy, pripadné co nejdfive od utrhnuti. Cerstvé
listy byvaiji aromati¢téjsi s intenzivnéjsi cesnekovou chuti nez listy
susené nebo jinak zpracované.

Suseni: Pokud se rozhodnete susit listy medvédiho Eesneku na
vzduchy, staéi je jen dokladné omyt, ususit utérkou a zavésit ve
svazcich na teplém, tmavém a vétraném misté. Musite je vSak
pravidelné kontrolovat a malinko je “poéechrat”, aby se na nich
netvofila pliser. Listy medvédiho cesneku Ize také vysklddat na
susici sité a éas od asu je otoéit. Pouzit miZete susicku potravin
nebo troubu a na 40 °C s otevienymi dvitky susit. Susené listy pak
mozete skladovat vecelku nebo je rozdrtit na kofeni.



Mrazeni: Medvédi éesnek mizete samoziejmé také zamrazit jako jiné bylinky. Nasekané listy jen vlozte do sd¢ku a dejte
do mrazdku.

Tip: Listy medvédiho Eesneku mizete najemno nasekat a vlozit do formi¢ek na led, budete tak mit pfipravené kostky bylinek.

OLEJ Z MEDVEDIHO CESNEKU

Méte nasuseno, zamrazeno, za erstva snédeno, 1é¢ivé domdci produkty vyrobeny, ale pofdd na vés éekd hromada
medvédiho cesneku? Nebojte se, pofdd mém pro vds tipy, jak ho efektivné zpracovat. Co tfeba udélat olej z medvédiho
cesneku? Staéi vam k tomu hrst jeho listd (Cerstvych nebo sudenych), kvalitni olivovy olej a sklenice. Tu napliite do pUlky
medvédim Cesnekem a prilijte olej. Smés zaviete a nechte cca 10 dni odstat (obZas promicheijte), poté jen precedte a
lahodny olej s vini éesneku je na svété.

BYLINKOVA SUL
Pokud milujete bylinkovou stl, pak nenf nic jednodussiho, nez si ji pripravit pravé z medvédiho &esneku. Pouzit ji pak mizete
do polévek, saldtd, ale i na maso & peéeny syr. A rozhodné tuto bylinkovou sol vyuzijte pfi pfipravé bylinkového mésla, to
je teprve lahodka.

* hrst hrubozrnné soli
* cca 25 g erstvych listd medvédiho esneku

Hrst soli dejte do mixéru spolu s listy medvédiho éesneku a poékejte, az vam vznikne “kase”. Tu pak rozprostiete na plech
v tenké vrstvé a na 50 °C suste v troubé s otevienymi dviiky asi 3 hodiny. V probéhu sueni parkrét promichejte. AZ sil
vychladne, presypte ji do uzaviratelné nddoby.

MUFFINY S MEDVEDIM CESNEKEM A
CHEDDAREM

Na cca 8 kuso:

* 50 g mésla

e 80 ml mléka

* 1 vajicko

* 120 g hladké mouky

* Y2 zi¢ky présku do peciva

* Y2 1zicky jedlé sody

* 100 g nastrouhaného syra (napf. cheddaru nebo
goudy)

* 2 hrsti nasekaného medvédiho &esneku

* 10 cherry raj¢étek

o 0l

* Cerstvé mlety pepf

1.V misce si smichdme rozpu§téné méslo, mléko
a vajicko. Pfidéme hladkou mouku, préasek
do pediva, jedlou sodu, sil a pepf. Vie dobfe
promichdme a pfiddme nastrouhany syr, medvédi
cesnek a nakrdjend cherry rajéata.

2. Do muffinové formy vyskladame papirové kosicky
na muffiny a tésto do nich pomoci |Zice rozdélime.

3. Peceme na 180 stupAd v horkovzdu$né troubé

18 - 20 minut.



Jarni detox je kazdoroéni oblibenou aktivitou, kterou miZete pojmout roznymi zpisoby. Od provétrani $atniku,
pies odpocinek od socidlnich siti, aZ po radikéInéjsi zménu jidelni¢ku, jehoz zékladem je dostateény denni pfijem
tekutin. Které ndpoje vém pomohou navysit pitny reZim, a navic vds zdsobuji potfebnymi vitaminy?

PITNY REZIM JE ZAKLAD

Af detox vnimate jakkoliv, fakt, ze dostategny pitny rezim je z&klad zdravého
Zivotniho stylu, neni tfeba pfipominat. Jak uvéddi odbornd média, v zdvislosti
na véku by zdravy dospivaijici &i iz dospély jedinec méli denné pfijmout
cca 30 - 45 ml vody na Tkg télesné hmotnosti. A piti &isté vody neni zrovna
gurménsky zdazitek. Které ndpoje osvézi vds jidelni¢ek, a jesté diky nim
pfijmete potfebné vitaminy?

ZELENY CAJ

Pfinosy zeleného &aje jsou podporeny mnoha védeckymi studiemi. Obsahuje
velké mnozstvi antioxidantd, které podporuji sprédvnou funkci metabolismu
a posiluji imunitni systém. Podporuje také hubnuti a zlep3uje funkci mozku.
Idedlni je konzumace 2 az 3 34lki denné, idedIné mezi jidly.

OKURKOVA VODA

Tenhle jednoduchy zazrak snizuje vysoky tlak, posiluje kosti, a dokonce fisi
hlad. Jde o zdravou a dokonale osvéZuijici alternativu k oblibenym slazenym
ndpojom a limonaddm. A co vic, mé blahodérny vliv na nasi plef. Zkuste
klasickou plefovou vodu nahradit vodou okurkovou. Ochranite plef pred
zanéty a udrzite ji krdsné vldénou.

ZELENINOVA SMOOTHIES

Smoothies jsou oblibend zejména pro snadnou pfipravu a mnohdy jsou
jedinou moznosti, jak do sebe dostat potfebné mnozstvi erstvé zeleniny,
a tim pddem i vitaming a vldkniny. Casto také nahradi snidani & svainu a
jejich variacim se meze nekladou. Oblibend je mrkev, $pendt, Eervend fepa,
okurka napfiklad v kombinaci se sladkym jablkem.

CITRONOVA VODA S PEPREM A KURKUMOU

Citrénova voda je oblibend pro vysoky obsah vitaminu C, ktery
rozjasfiuje plef. Idedlni je nechat vodu pfes noc odstét a rano do
sklenice, kterd md pokojovou teplotu, vymaékat polku citronu.
Jedté zajimavéjsi a télu prospéinéjsi ndpoj vytvorite, kdyz pridate
kurkukmu bohatou na antioxidanty a trochu &erného pepre. Ten
vstrebavani kurkumy jesté vice podpofi.

KOMBUCHA

Aktudlnim “hitem” na poli zdravych nédpojl je i kombucha. Jde o
kvaseny, lehce perlivy ndpoj, ktery vznika fermentaci &erného nebo
zeleného aje. Obsazené probiotické kultury maiji vliv na sprévné
fungovéni zazivaciho traktu a zdravi prospé&sné antioxidanty
prispivaji k ochrané bunék.

Vyzkou$et miZete zdravé ndpoje znalky Prager s, kterd vynikd
top kvalitou. J& jejich fermentované nédpoje naprosto miluji.


https://www.pragers.cz/

Pripravte si osvézuijici a lahodny saldt do 30 minut. Kombinace koprové zdlivky, lososa obaleného v sezamu a
¢ocky je neskuteénd a diky hromadé prospésnych latek doddte po zimé télu energii a nakopnete imunitu.

Potfebujeme:

mix saldtd

3 fedkvicky

30 g zelené francouzské cocky

120 g lososa (filet)
cerny a bily sezam
krvavy pomerané
olivovy olej

sol

Na zdlivku:

1 IZice medu

1 Izice jableéného octa

1 1zicka dijonské hofgice

1 1zicka nasekaného kopru
Cerstvé mlety pepf

sol

Nejdfive si pfipravime zdlivku smichdnim viech surovin
na zdlivku.

Cocku si uvafime v osolené vodé podle névodu.

Lososa si osolime a obalime ho v sezamu. Na pdanvi
si rozpdlime olivovy olej a lososa na ném opeceme z
kazdé strany zhruba po minuté. Stdhneme pdnev z
plotny a nechdme ho dojit.

Mezitim si ddme do misky mix saldtd a smichdme se
zdlivkou. Saldt naservirujeme do hlubokého talie,
zasypeme ¢ockou a poklademe na étvriky nakréjenymi
fedkvickami. Nakonec pfidame pldatek lososa a na
platky pokréjeny krvavy pomerang.



Reknéte ANO na bfehu rybnika, uprostied pFirody a zdroveri na okraiji Prahy. Nechte se hy&kat a
ohromte své hosty kouzelnym prostfedim, nddhernou vyzdobou, vybornym jidlem a laskavym,
profesiondlnim servisem. UZasnou svatbu zazijete na Hlinéné basté.

, PFedstavte si, jak byste chtéli svatbu strdvit, uvédomte si, co je
pro vds dilezité a co by na svatbé nemélo chybét. A dle toho
vybirejte lokalitu. Spravné misto vytvori perfekini atmosféry,
dokonaly prvni dojem, krésné prostredi pro fotky i zdbavu pro
hosty,” vysvétluje svatebni koordindtorka Gabriela Danesové
z restaurace Hlinéné basta.

Oblibend restaurace v Prohonicich ztélesruje klid, harmonii,
romantiku i luxus. SvatebZany pfivitate sklenkou bublinek
na terase nad rybni¢kem, po pdr krocich dojdete na louku
vyzdobenou na obfad, kouzelné ano fikdte pod Sirym nebem
a hostinu si mZete vZit v pfirodé, na terase nebo ve stylovém
interiéru. Uzavfeny aredl nabizi dostatek soukromi i prostoru
pro rozné aktivity az pro 120 hostd. Déti se vyradi na hfistich,
trampoliné a v mini zoo koutku, pod dohledem mohou i rybafit.
Svateb&any prekvapi vyjizdka na lodce.

. Na svatbé si hosté viimaiji $atd nevésty, vyzdoby a krésného
svatebniho dortu, nejvice ze vieho si viak pamatuji emoce
pfi obfadu a jidlo. Pfi vybéru pokrmd na hostinu myslete na
viechny hosty, na milovniky masa, ryb, vegetariény i déti,”
doporuéuje svatebni koordindtorka. Restaurace Hlinénd basta
ie vyhlésend Gpravou ryb a masa, svatebni hostinu vam viak
pripravi $éfkuchaf Hynek Vévra na pfani. Af uz se jedné o
Ceskou klasiku, sttedomofrskou kuchyni, menu s asijskymi vlivy
nebo grilovani.

Svatby se na Hlinéné basté konaiji od jara do podzimu, v pétek
a v sobotu velké svatby, ve viedni dny spide mensi. Zafidi vam
tu bdjeénou hostinu, kouzelny obfad i nezapomenutelnou
svatbu na kli€ véetné viech dopliikovych sluzeb.

Proberte svou predstavu se svatebni koordindtorkou z Hlinéné
basty a nechte si pfipravit svatbu svych sni. Vy se tak miZete
soustredit na svou ldsku!



JAK ROZPROUDI]
LYMFATICKY SYSTEM

Lymfaticky systém, souédst vaseho imunitniho systému, mé mnoho funkci. Patfi mezi né ochrana vaseho
téla pred vetrelci zpusobujici nemoci, udrzovani hladiny télesnych tekutin, vstirebdvani tuko traviciho
traktu i odstrarovani bunééného odpadu.

Jak poznat, Ze vam lymfaticky systém nefunguje spravné?
* chronickd dnava
* pfibiréni na véaze
* trdvici potize
e revma, artritida a bolesti kloubd
* nevysvétlitelnd poranéni
* Casté bolesti hlavy
* otoky
* infekce nosnich dutin
*  kozni problémy (akné, vyrazky atd.)

Nejpfirozenéjdim pohybem pro podporu proudéni lymfy je chize, sedavy
zpUsob Zivota fotiz zpUsobuje zpomaleni, proto je pfi prdci potfeba
zafazovat prestdvky s protaZzenim nebo prochdzkou. Systém se rozhybe a
miza rozproudi. Kromé pohybu, dostateéného pitného rezimu a lymfatickych
masazi, lze zafadit i bylinné pomocniky. J& tu mdm pro vés par produktd od
Green ideq, které védm pomohou rozproudit lymfaticky systém.

SIRUP LYMFOREGEN PREMIUM

Origindlni receptura Lymforegen Premium spojuje vytazky z bylin. Podporuje
normdlné funguijici lymfaticky systém, optimdlni vylu¢ovéni vody z organizmu
a pomdhé na tézké nohy.

LYMFOREGEN BYLINNY CAJ

7 druhd bylin podporuje normdlni &innost ledvin, jater a stfev, detoxikaci a
vyluéovani (celkovou ofcistu téla). Smés napomdhd kontrolovat télesnou
hmotnost, podporuije tréveni a pozitivné ovliviiuje metabolismus tukd a cukrd.

LYMFOREGEN MASAZNi OLEJ
Masdzni olej s vysokym obsahem biologicky aktivnich latek a silic slouzi ke
stimulaci lymfatického systému.

LYMFOREGEN MASAZNI GEL
Masazni gel mimo jiné urychluje regeneraci po zvysené fyzické zatézi a
sniZuje otoky nohou.

LYMFOREGEN MASAZNI GEL V TUBE

Masézni gel Lymforegen si mizete uzit, kdekoliv ho budete potiebovat, toto
praktické baleni s vami mize cestovat na chalupy, ale klidn& i na dovolenou
k mofi.

LYMFOGREEN TOBOLKY

Tobolky obsahuji agresivni plevel pyr plazivy, ktery je G¢innym pfirodnim
lékem, zdzvor lékafsky, kurkumu a dalii. Podporuje normdlné funguijici
lymfaticky systém a optimdlni vylu&ovéni vody z organismu.


http://www.greenidea.cz

TIPY MESICE

VITANA ROZSIRUJE SVOU RADU  CERVENY RYBiZ DZEM
KORENIi O PETNOVINEK OD ZIVINY

Oblibend znacka Vitana pfinddi p&t novych  Poctivy a pifjemné kysely
druho kofen, které lidé od pradavna vyuzi-  rybizovy dZem z pasirovaného
vaji k pfirozené podpore nejen imunitntho  &erveného rybizu nesmi chybét
systému. Pfipravte si pokrmy s éernym seza-  ve vasi kuchyni. Hodi se jen
mem, suSenymi listy koriandru, opecenym  tak na peéivo s mdslem, do J
Eesnekem, kousky chipotle nebo mletym  rolad, dortd nebo lineckého
fimskym kminem.  cukrovi. Stejné jako marmelady

é % www.orkla.cz  od nasich babigek se i tento
vybérovy dzem obejde bez

aditiv, barviv a konzervanto.
WWW.ziving.cz

SEMOLINOVE TESTOVINY S
ITALSKOU DUSI

Semolinové t&stoviny jsou oblibené
mezi profesiondlnimi kuchafi a
stale vice vyhleddvané i v b&znych
domécnostech. Na rozdil od
téstovin z klasické psenice se ty
semolinové nerozvafi ani nelepi

a po uvareni si lépe udrzuji tvar a
konzistenci. Téstoviny ze semoliny
také zasyti na delsi dobu nez ty
klasické.

WWWw.zZivina.cz \x §

ECOHAUS - PRACIi PAPIRKY S VUNI JARNIi DETOX

Nechte leto3ni jaro svij Satnik a domov zazdfit s EcoHaus pracimi
papirky Jarni detox a pfispéijte tak k udrzZiteln&jdimu zpUsobu Zivota.
Praci papirky totiz miZete pouZit i mimo prani. Jsou skvélé pro &isténi
kobercl, ¢alounéni nebo si s nich mizete pfipravit vlastni Cistici spre;.
www.ecohaus.cz

ZDRAVE VLASY S MATCHA INFUSED OIL

Matcha infused oil byl specidlné vyvinut pro revitalizaci vlast a jejich
ochranu pred pUsobenim vnéjsich vlivd. Je bohaty na esencidlni
mastné kyseliny, které dodaji Géesu hydrataci, a také na antioxidanty,
iez vlasy chrdni pred pisobenim kodlivin. Olej s obsahem &aje
matcha ma navic lehkou konzistenci, kterd vlasy obohati, ale nezatizi.
eshop.oolaboo.cz

AUSTRALSKE ORGANICKE PRIPRAVKY BONDI
WASH PRO DOMACNOST | PSi MAZLICKY

Na &esky trh dorazila australskd znacka organické kosmetiky Bon-
di Wash, ucelend fada pfirodnich produktt pro domoy, télo i psi
kamarddy, které kombinuji silu a vini australskych rostlin s luxusni
smési éterickych olejo a pirodnich ingredienci. Setrné jsou nejen
pro vés a vas domoy, ale i pro planetu. Jejich sloZeni je jemné, ale
velmi (¢inné.

www.myskino.cz
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BIO DETSKE TELOVE MASLO

Jemné se stard o détskou pokozku
a doddvd ji potfebnou vldénost
a hydrataci. Diky cistému slozeni,
které zahrnuje bio méslo a kvalitni
rostlinné oleje, ho vyuZijete i v péci
o citlivou, suchou a problematickou
pokozku dospélych. Mdslo je
nepostradatelné pfi pfebalovdni.

=y

SVETOVY DEN USTNiHO ZDRAVi -
ZUBNI KAZY JIZ U ROCNICH DETI

Herbadent nabizi komplexni fadu pro-
duktd pro ty Gpln& nejmensi az po déti ju-
niorniho véku. Uz pfi profezavdni prvnich

zoubkd tak miZete détem ulevit Herbadent

Mimi bylinkovym gelem, ktery regene-

ruje a zklidriuje ddsné, a poté navazat
Herbadent Mini bylinkovou zubni pastou
pro nejmensi, kterd pecuje o citlivé dasné

a posiluje zubni sklovinu.

\é J www.herbadent.cz

WWW.purityvision.cz

NOVA BECHEROVKA
ORANGE & GINGER

Becherovka Orange & Ginger je
zaloZzena na perfekiné vyvdzené
kombinaci sfavnatého pomerance
se 3petkou Stiplavého zdzvoru a
jemnou chuti bylin. Niz3 procento
alkoholu z likéru déld perfektni vol-
bu pro kazdou prilezitost, af uz si
ho vychutndte samostatng, nebo v
osvézujicim koktejlu.

MICROLYTE BERRY A NEON PINK
FUNKCNi LAHVE WATERDROP

Microlyte od waterdrop se zbrusu novou pfichuti
Berry doplni dilezité elektrolyty v pitném rezimu
po sportu, ale také osvéZi a dodd energii, kdykoli
potfebujete. Obsahuje 4 elektrolyty, vitaminy a je
zcela bez cukru. Skvélym doplikem jesté lepsi a
ovocnéjsi pfichuti Berry je nové funkeni termoska
nebo ultralehkd l&hev v trendy neonové barvé.
www.waterdrop.cz

JUPANO OZIVi VAS SATNIK A ZAHALI VAS
DO POHODLI

Jupano je novinka na médni scéné, kterd vznikla pod
rukama jihlavskych Sicek v Eeské textilce Modeta. Jupano
je souddsti kolekce Eeské znacky Teploo, reagujici na
aktudlni situaci v cené energii a také na nutnost ménit
zivotni styl smérem k udrZitelnosti. Jupano je inspirovéno
japonskym stylem, severskym feelem a éeskym domovem
a je to origindlni kousek, ktery nikde jinde nenajdete.

www.teploo.cz

<

becherovka.com UCINNA OBRANA PROTI KLISTATUM -

PREDATOR JUNIOR

Predator Repelent Junior je G¢inny repelent, ktery pUsobi proti
komdram, klisfatim a muchni¢kdm a Ize ho aplikovat jok na
pokozku, tak na odév. U&innost repelentu trvé po dobu 2-4 hodin
a je vhodny pro déti uz od 3 mésici i osoby s citlivou pokozkou.
S némi cestuje viude, vyuzijeme ho na chaté na Slapech, ale i u

babicky na zahradé.
www.nasevitaminy.cz

=

PONOZKY GRIP YOGA SOCKS BLACK - BEASTPINK

Ponozky na j6gu Grip vynikaiji neklouzavou dpravou
a zdrover jsou vyrobeny z pfijemného a pohodlného
materidlu. Diky designovym elastickym kfiZovym
paskom tyto ponozky pozvednou vés zdzitek z jogy
a zajisti, Ze zazdfite nejen technikou pdzovdni, ale i
stylovym oblegenim.

7 www.gymbeam.cz
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SLANY KOLAC

S 30‘(‘\!\( cibuikou

Na strané 12 jsem s vami sdilela recept na tartaletky se Spendtem z
mrkvového korpusu. S timto zeleninovym zdkladem mém pro vas
také tento slany koldé, ktery naprosto milujeme. Je jednoduchy na
pfipravu, zdravy a je skvély jako chufovka, ale i jako plnohodnotné
jidlo. Napln si navic mbzete upravit podle svych predstav, takze
takovy kol&é na miru.

Na korpus:

* 2 vejce

e 70 g olivového oleje

* 120 g jemné nastrouhané mrkve

e 100 g ovesnych vlo¢ek (rozemletych)
* 140 g hladké mouky

* 1 1zi¢ka prasku do pediva

*  méslo na vymazdni formy

Na néplii:
* 100 g pancetty (pfipadné slaniny)
e 1 &ervend cibule

*  3jarni cibulky

e 1 |zicka titinového cukru
* 125 g mozzarelly

e 200 ml mléka

* 2 vejce
e sol
*  pepf

1. Vejce si vyklepneme do misky, pfiddme olivovy olej a pomoci metlicky proslehdme. Pfiddme ovesné vlogky, mouku a prések do pediva. Mrkev
si nastrouhdme pomoci tycového mixéru MultiQuick od Braunu a pfiddme k téstu. Tésto vypracujeme ruéné na véle. Pokud se vdm zdd tésto
lepivé, pridejte trosku mouky.

2. Troubu si pfedehfejeme na 170 stupfid.

3. Formu na quiche (idedlni je o priméru cca 24-26 cm) si vymazeme mdslem. Tésto si pomoci vélecku vyvélime a pfeneseme do formy. Okraje
by mély byt zaroved s hranou formy. Tésto ddme péct na 10 minut do trouby.

4. Na pénev si dame kosti¢ky pancetty a vysmaZime je do zlatova. Pfiddme nadrobno nakrdjenou &ervenou cibuli a restujeme do zlatova. Poté
do pénvicky ddme titinovy cukr a nechdme smés zkaramelizovat. Nakonec uz jen do panve vhodime nakréjenou jarni cibulky, kterou restujeme
uZ jen minutu. Hotovou smés ddme na predpeéené tésto a pfiddme nastrouhanou mozzarellu.

5. Do misky si ddme mléko, vaiji¢ka, sil a pepf a vie pomoci metlicky proslehdme. Tuto népl# nalijeme na pfedpeceny korpus a déme do trouby
dopéct na 15-20 minut.



Koncem Gnora jsem se ziZastnila tiskové konference k druhému roéniku Makro Czech Gastro Fest a moc se uz t&sim
na duben, kdy tento jedineény festival probéhne. Nejvice se ale t&sim na Pavla Morice a Petra Mdru. Dorazite
také?

KDY?

— v pdatek a sobotu 12. a 13. dubna 2024

KAM?

— do prazského O2 universa

CO NAS NA FESTIVALU CEKA?

— 2 dny nabité zajimavym programem pro odbornou i
Sirokou verfejnost

— 4 patra gastronomickych zaZitkd

— 20 profesiondlnich kuchaft a 50 feénikd

— vsichnimilovnici dobrého jidla a piti se dozvi o kulinérskych
novinkéch, budou mit moZnost potkat zndmé tvare Ceské
gastroscény a ochutnaji rozmanité chuté ze viech koutd
svéta

Vice informaci na www.makroczechgastrofest.cz.
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LIP GLAZE LESK NA RTY

OD MAX FACTOR ROZZARTE PLET S RADOU ROSE EFFEKT
Jedinym tahem lesku na rty 2000 Calorie Reknéte sbohem unavené, bledé a zasedlé pokozce a nabid-
Llip Glaze ziskaji vade rty zdfivy lesk se néte ji pé&i, kterd ji rozzafi. Duo produktd z novinkové fady
zrcadlovym efektem, diky kterému budou Rosé Effekt je uréeno ndroéné a zralé pleti a pomoci hybridni
rty plnéjsi. lesk md& bohatou a hladkou technologie kombinuijici peéujici slozky s barevnymi pigmenty ji
texturu, kterd nelepi, a extra velky aplikétor, doddava zdravy, nardzovély a svézi vzhled.

diky kterému rty pfi nandseni doslova www.alcina.cz

obejme. Obsahuje vysoké procento kyseliny
hyaluronové, vyzivny avokddovy a jojobovy
olej spole&né se skvalenem.

www.notino.cz %

OKOUZLETE OBJEMEM VE VLASECH S
VOLUMEN SPRAY

Podpofte vysledny objem vlast Volume sprejem, ktery jim
ved|e viditelného objemu doddvé i posileni a vyrovnéva
jejich strukturu. Stard se o to G&inny komplex z niacinamidu,
ktery zsobuje kofinky nezbytnou energii, panthenolu
zajisfujiciho hydrataci a zklidnéni a kreatinu s regeneraénimi
O&inky.

ﬁ / www.alcina.cz
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ANTIPERSPIRANT PURE
WOMAN OD BRUNO
BANANI

Hleddte dlouhotrvaijici voni s dlou-
hotrvajici ochranou? Vyzkousejte
antiperspirant od oblibené znacky

bruno banani. S Pure Woman si vzi-
jete zafivé tény manga a pivorky s
exotickym zakoncenim.
www.notino.cz
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| V DUBNU BUDE CO CiST

TEZKE DUSE
lva Hadj Moussa

Johanesovi téhne na padesdt. Zivi se vyklizenim bytd, ma za
sebou rozvod a ve stfidavé pééi dospivajici deceru. A na krku jeden
sexudlIni skanddl. A predevsim tii kamarddy, s nimiz ho spojuje
léska k heavy metalu i frustrace ze soucasného svéta, kterému z
roznych divodo prestavaiji rozumét.

www.hostbrno.cz

PREZIT. ZUSTANTE MLADI A ZDRAVi CO NEJDELE
Peter Attia

Podle autora knihy Petera Attii nemusi byt stérnuti synonymem
upadaijici kvality Zivota. Je vSak tfeba nahradit zastaraly
rémec soucasné mediciny personalizovanou, proaktivni
strategii zaméfenou na celé dekddy dopfedu. Na zdkladé
aktudlnich védeckych vyzkumi Attia zpochybruje konvenéni
pojeti starnuti a propaguje medicinu 3.0, inovativni pfistup
k chytré prevenci chronickych onemocnéni a prodlouzeni

dlouhodobého zdravi.

www.luxor.cz

MOJE PRVNIi KNIHA O POCITECH
(MONTESSORI: SVET USPECH':J)
Chiara Piroddiovéd

Prostfednictvim tvofivych aktivit podle montessori pedagogiky, jako
je vybarvovani, skladani z papiru nebo nalepovani samolepek, se
déti nauéi rozpozndvat a pojmenovat své pocity. Dité prozkouméd
Sest zakladnich emoci a naudi se rozpozndvat télesné charakteristiky
svych emoci i emoci druhych, pojmenovat je a umét je spojit s
redlnymi Zivotnimi situacemi.

www.slovart.cz

NARODNIi OPRUZENI

Karolina Meixnerovd

LECEBNA
Helen Fieldsova

TRABLE S LASKOU
Jules Wake

Kdyz Jess potkd na zahradni
pdrty Sama, zacne to mezi
nimi jiskfit. Hrace kriketu si
oviem ndrokuje influencerka
Victoria, kterd odmitd uznat, Ze
se zamiloval do jiné, a hodl4
mu fo pofddné znepfijemnit.
Jess ze zkuSenosti své matky
moc dobre vi, jaké trauma mize
zpUsobit zlomené srdce. Ale co
md délat, kdyz to jeji bije jenom
pro Sama?
www.albatrosmedia.cz

V prisné stfezeném Ustavu pro ty
nejhordi zloéince dojde k vrazdé
zdravotni sestry. Pohfeluje se i
jeji novorozené a Unosce 24dd
vykupné.  Forenzni psycholoZka
Connie dokdZe proniknout do mysli
pachatele jako nikdo jiny, a tak se v
utajeni vyddva mezi vysinuté sériové
vrahy. K nalezeni ditéte mé pét dni,
splni svdj Okol dfiv, nez se ji zmocni
Silenstvi?

www.albatrosmedia.cz

Vratte se do Zasl, kdy byl
Neruda jesté kluk, Svétlg
neméla zdbrany, Né&mcovd
touzila po ldsce a Havlickova
drzost hybala dobou. Hranice
mezi skuteCnosti a  fikei
neexistuji. V knize pred vdmi
oziji nejen cesti spisovatelé,
ale i postavy z jejich roméno.
Cekd  vés  nejzdhadnaisi
detektivni vyzva ceské literdrni
historie. Odhalite, co je pravda
a co ne?
www.albatrosmedia.cz
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