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Posledni tydny byly pro mé néjakym zpisobem hodné ndroéné. Musela jsem koncem mésice
hodné zvolnit, aby se nejen mé télo, ale i mysl dala trosku do porddku. | kdyz si kazdy
den opakuiji, jak si musim brét méné prdce a méné se stresovat, vzdy se stane néco, co se
pokazi a diky tomu prdci nezvldddm. A taky hodné myslim na to, jak se doba kazdym dnem
zrychluje a my ji pfestdvdme stihat. J& vim, Ze v tom nejsem jedind, protoze kdykoliv se na
mych socidlnich sitich o tomto problému zminim, piSete mi, jak jste na tom stejné. Jak nic
nezvldddte, pripaddte si ménécenni a Ze nevite, jak z toho vieho ven. MoZné o to vic se
nad celou situaci zamyslim, protoZe mé to dési. A proto se nesnazZim ten rychlik zpomalit, ale
vysko&it z néj a najit si svoje vlastni tempo, které bude vyhovovat nejen mné, ale také moiji
rodiné. Jediné, co vim, je, Ze to nebude vibec lehké. Ale i cesta je cil. A jG doufém, Ze i vy
najdete to své sprdvné Zivotni tempo. Doufdm, Ze vds i toto kvétnové &islo bude bavit, a budu
se t&Sit na vasi zpétnou vazbu.

5 lishow oo

STANTE SE FANOUSKY NA SKOK V KUCHYNI VIDEA, KTERA VAS INSPIRU)i, ALE | ROZESME] [
Inspirujte se recepty, které pro vds p¥ipravuji. Pokud Ptidejte si mé také na TikToku, kde se nejen
se vam néjaky povede, podélte se s ndmi o né&j a pobavite, ale i naderpdte ndpady, tipy a rady v
inspirujte tak zase nékoho dalsiho. oblasti vareni, foodstylingu, cestovdni, médy apod.

www.facebook.com/naskokvkuchyni

NAHLEDNETE DO MEHO ZIVOTA NA SKOK V KUCHYNI | NA PINTERESTU
A nejen do toho kulind¥ského! Na Instagramu vds Pokud vds bavi Pinterest, i tam se muzete t&sit na
kromé receptti &ekaji kosmetické, médni, knizni a jiné nespocet mych recepti, véetné jejich nadhernych
praktické tipy, které ocenite. Nechybi ani soutéze. fotografii, ale také na inspirace pro vés volny &as.

www.instagram.com/naskokvkuchyni www.pinterest.com/naskokvkuchyni




CO VAM NESMI| V
KVETNU UNIKNOUT

OSLAVTE DEVET LET S CREME DE LA CREME

Praze. To ale neni v3e, uzit si miZete také Zmrzlinovy showroom, muzeum, ochutnat netradiéni veganské neovocné
zmrzliny & zmrzliny slazené pouze stévii. Zmrzlinarna, za niz stoji Honza Hochsteiger, md fadu prestiznich ocenéni

a neustdle se inovuije.

www.cremedelacreme.cz
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VELIKONOCNi OBCHUDKY PRINESLY DETEM Z DETSKYCH DOMOVU ViCE NEZ 390 TISiC
KORUN

Ve tfech desitkach prodejen a také na e-shopu Nadaéniho fondu Albert se v bfeznu konaly velikonoéni
Obchidky s Albertem. Déti z détskych domovd v nich nabidly vyrobky z vlastnich dilen, za které utrZily pres
390 tisic korun. Vydélané penize pouZiji na spoleiné volno&asové aktivity. Cilem projektu je pfedat détem
ze socidlné slozitého prostfedi dovednosti, které jim uleh&i vstup do dospélého Zivota.

www.albert.cz.

/

VITANA UVADI €TYRI NOVINKY PRO LETO5Ni GRILOVACI SEZONU

Grilovaci sezéna pomalu zadind a tradiéni Eeskd znagka Vitana i letos pfichdzi s novinkami, které kazdé
grilovéni vyladi pfesné podle vasi chuti. S Francouzskym a Caesar dresinkem a také dvéma oméckami —
Krémovou s cibulkou a Cesnek s limetkou bude kazdé grilovaci party s pfateli gurménskym zdzitkem.

www.vitana.cz

-
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STEZKY Z LASKY, KLUB CESKYCH TURISTU \

Dobrovolnicky projekt na obnovu turistickych mist a stezek
vstupuje do svého druhého rogniku. Celorepublikova
iniciativa si klade za cil zlepsovat a obnovovat turistické trasy,
lavky, studdnky, Gtulny, odpogivky a dali mista, na kterych
se projevil zub &asu a potiebuiji opravit. Za iniciativou stojf
Klub &eskych turistd spole¢né s partnery Regiolet a Kofola.

www.stezkyzlasky.cz

J

DO SINE GASTRONOMICKE SLAVY VSTUPUJE VLADISLAV STUPARIC

Osmy roénik oblibené ankety Zlaty kuchaf je za ndmi a my vz zndme vitéze viech kategorii. Kompletni vysledky
najdete na webu soutéze. Urcité stoji za zminku kategorie Sifi gastronomické slavy, ve které zazéril zcela zaslouzend

Vladislav Stuparié.
zlatykuchar.cz

\

LIMITOVANA EDICE COCA-COLA® K-WAVE ZERO SUGAR OSLAVUJE HUDEBNI
STYL K-POP

Coca-Cola® Creations uvadi na trh ndpoj Coca-Cola® K-Wave Zero Sugar! Vibec
prvni prichuf ndpoje Coca-Cola v limitované edici oslavuje nekoneénou oddanost
fanouskd K-Popu jejich oblibenym umélcom. Novinka pfindsi produktové inovace a
nezapomenutelné z&zitky ve skute¢ném i digitalnim svété.

www.coca-cola.com
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ZAPECENE PALACINKY

S tvavohew a wandlewmi

Klasické palacinky jste jisté pFipravovali
mnohokrat, zkouseli jste je ale nékdy
zapéct? Mdm pro vds bezva recept, ktery
ozivi béznou chut a prfipravu palaéinek a
ktery je plny bilkovin diky tvarohové naplni.
Kazdy, kdo je ochutnd, se bude olizovat az
za usima, protoze jsou fakt skvélé.

Na paladinky:

120 g hladké mouky

2 vejce

300 ml plnotuéného mléka
$petka soli

sédlo

Na népln:

500 g tvarohu

2 vejce

vanilkové pasta

2 |zice mouckového cukru
1 1Zi¢ka citrénové kiry

2 hrsti rozinek

1 |Zice rumu

Na dokondéeni:

1 |Zice rozpusténého mdsla + na vymazani
formy
platkové mandle

Mouku si prosejeme do misy spoleéné se soli. V nddobé si smichdme vaijicka s mlékem a postupné do nddoby
pfiddvédme mouku a michdme. Pomoci metlicky vypracujeme hladké tésto, které nechdme chvilku odpoéinout.
Panev na paladinky si dobfe rozpdlime, zlehka pomazeme sddlem a pripravime z tohoto mnozZstvi 8 palacinek.

Rozinky si ddme do misky a zalijeme rumem.

Z bilkd si uslehédme tuhy snih. V mise smichdme tvaroh, Zloutky, trosku vanilkové pasty, citrénovou kiru a

mouckovy cukr. Nakonec zlehka pfimichdme tuhy snih a rozinky.

Zapékaci misu (cca o velikosti 30x25 cm) si vymazeme dikladné madslem. Palacinky naplnime ndplni,

zarolujeme je a vyskladdme do formy.
Peceme na 180 stuprid 15-20 minut.



OPALOVACi MLEKO SPF 50 PRO CITLIVOU DETSKOU
POKOZKU

Setrné a G&inné mléko pro vase nejmensi poskytuje 100%
prirodni a okamzitou ochranu pro velmi citlivou a jemnou
détskou pokozku. Minerdlni filtry nedovoli UV paprskim
proniknout pod povrch détské kiize a zpUsobit tak podrézdéni
&i zarudnuti. Bio slunednicovy a Bio kokosovy olej zabrafuji
vysuSovani pokozky a zanechévaii ji jemnou na dotek. Pro
dlouhodobé bezstarostné dovadéni ve vodé je mléko vysoce
vodéodolné.

www.lavera.cz §

VITAR SUPER BETA-KAROTEN

VITAR Super beta-karoten se pysni sloZzenim se 7 aktivnimi
|atkami pro jesté krasnéjsi opdleni. Nepostradatelny beta-
karoten je dilezity pro ochranu oéi i pokozky pfi letnim
slunéni a soucasné podporuje opdleni a prodluzuje stdlost

zabarveni kize.
www.vitar.cz

VITAMIN C DAILY UV FLUID GLOW

SUN SOUL - CESTOVNI KIT NA
OPALOVANI SPF30 COMFORT ZONE
Praktickd sada, kterd obsahuje opalovaci
télové mléko SPF30 a krém po opalovéni,
kterou budete mit vzdy s sebou. Nejnovéisi
generace védomych produktd v pééi o télo pred
opalovdnim, G&innych jak pfi ochrané pokozky
pied UVA/UVB paprsky a fotostarnutim, tak
pfi ochrané Zivotniho prostredi.

miracleclinic.cz

Uzijte si sluneéné dny s rozjasAuijici silou vitaminu C v kombinaci s SPF50+ a
minerdlnimi pigmenty v lehkém dennim rozjasfujicim fluidu. Plef je okamzité
chranéna pred UVB, UVA a dlovhovinnym UV zdfenim, a pomdéhd tak
predchdzet vzniku tmavych skvrn. Bez bilého nénosu, nemastny, nelepivy,

nekomedonni.
www.garnier.cz

OPALOVACI KREM V TYCINCE MATTE SUN
STICK MUGWORT + CAMELIA

Zajistéte své pleti ochranu pfed UV zd4fenim
praktickym a rychlym zpUsobem. Opalovaci krém
v tyéince SPF 50+ Beauty Of Joseon Matte Sun
Stick Mugwort + Camelia byl speciélné vyvinut pro
kazdodenni pouziti jok v méstském prostiedi, tak pfi
aktivitach v pfirod&. Pomoci ty&inky se krém pohodIng
nanddi a diky obsahu kfemicitého prasku reguluje
kozni maz, dobfe pfilne k pokozce a zanechavd ji
vyhlazenou, zmatnénou a hydratovanou.
www.notino.cz

<
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AVENE SUN SENSITIVE SPF50+
Je vase kize velmi citliva na

slune&ni z&feni a snadno se spdli?
Ochranny sprej na opalovdni Avéne
Sun Sensitive SPF50+ md sloZenf
navrzené senzitivni pokoZce na miru.
Obsahuije totiz minimdlni mnoZstvi
filtr(, které jsou ovdem velmi stabilni

a dlouhodobé G&inné. Diky tomu
dokdzou poskytnout spolehlivou velmi
vysokou ochranu proti UVB a také

= UVA dlouhym i kratkym paprskdm.

www.notino.cz

OCHRANNY FLUID APIVITA BEE SUN SAFE

Chrarite svou plef pred pfedéasnym starnutim i jinym poskozenim
zpUsobenym sluneénim zéfenim. Jemnad plef obli¢eje je mnohem
citlivéj$i nez kize na zbytku téla a opalovaci pripravek Apivita

Bee Sun Safe ji spolehlivé ochréni pied UV zdfenim. Pomize vam
predchdzet nejen spéleni & vzniku pigmentovych skvrn, ale i sniZeni
pruznosti pleti, dbytku kolagenu a dalsim projevim starnuti pleti.

~~—

www.notino.cz
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Zndte to, chcete si veler pripravit néjakou dobrou vecefi, ale ve spizi najdete jen pdar dni stary chléb a
néco mdlo v lednici. A z toho se delikatesa nevykouzli... Nebo jo? Co takhle kfupava topinka provonéna
éesnekem a na ni presné to, co mate radi? Mam pro vds néjaké tipy, které se véam budou pfi pfipravé
topinek hodit, a také vytunéné recepty a jiné zajimavosti.

Mnozi z vds si moznad pfi pomysleni na topinky vybavi své détstvi, kdy byla tato pochoutka éastou vecefi.
A kdo prozil studentska léta na kolejich, potvrdi mi, ze pravé topinky na viechny mozné zpusoby byly
vrcholem kucharského snazeni vétsiny studentd. Vajeéné topinky, ddbelské, se syrem, prelité sadlem, s
rajéatovou smési nebo prosté s ¢imkoliv, “co dim dal”. Nechte ozit nékteré oblibené pokrmy z topinek
nebo vyzkousejte nové chuté.

OKORALY CHLEB JE ZAKLADEM
USPECHU

S topinkami zabijete dvé mouchy jednou
ranou, vyuZijete zbytky tvrdého chleba, které
byste moznd vz ddvno vyhodili, a zdroven si
skvéle pochutnéte. Okoraly chléb md navic
tu pfednost, Ze pfi smazeni nenasdkne tolik
tuku jako ten Eerstvy. Pfi krdjeni se snaZte o
co nejrovnéjsi krajic, aby se topinka propekla
po celé plo3e stejné. Pokud chcete tip fop
vysledek, kupte si chléb krdjeny nebo si ho
nakrdjejte v obchodé, pfipadné vyuzijte
krdje¢ chleba. Idedlni tloustka topinky je 1
cm, ale pravitko pfi jeji pfipravé neni nutné.

JAK TOPINKY PRIPRAVOVAT?

Rozhodnete-li se pro vecefi v podobé topinek, mate nékolik variant, jak je pfipravit. Opéct se daji bud' klasicky na
pdanvi, v troubg, na grilu, nebo tfeba v topinkovadi. Pouzit mizete sddlo, fepkovy &i slunednicovy olej, olivovy ole;j,
prepusténé mdslo nebo je udélat nasucho. Pokud vém nevadi tuénéjsi verze, ponofte krajice chlebt do cca 1,5 cm
rozpusténého sddla nebo oleje a osmazte z obou stran.

MGj tip: J& nejéastéji pripravuiji topinky tak, Ze je namazu slabou vrstvou sddla a peéu na pdnvi. Ted’ se mi ale
osvédCil i recept v troubé, kdy si nachystdm smés z mdsla, soli, bylinek a prolisovaného ¢esneku a smési chléb z
obou stran potru. Pak ho jen stréim na 10 minut do trouby rozehrété na 250 stupriG a mdm luxusni topinku.

Pokud se vrhnete na jejich pfipravu a budete mit po ruce gril, uréité vyuZijte silu ohné a udélejte topinky na ném.

PREDEJDETE ZAPACHU PO SMAZENI

Prepdleny olej nebo sddlo zrovna nevoni a nékdy pfi dlouhém smaZeni mize nepfijemnym pachem nacichnout
cely byt. Pokud si ale topinky neumite bez tuku predstavit a zdroven chcete predejit zmifiovanému problému,
vyzkouseijte vychytavky nasich babiéek:



Pfi smazeni zkuste do oleje hodit pdr snitek petrzelky, jen co zhnédne, vyménte za novy kus. Stejné tak funguiji i
platky jablka nebo citronu.

Pach také pomize pohltit vrouci voda s octem nebo skofici, kterou vafite vedle pénve s topinkami.

Pripadné zkuste povafit vodu s avivézi &i vonnym olejem na provonéni bytu.

Zarukou Uspéchu je okno dokofén nebo digestor.

DOBROTA NASICH BABICEK ANEB V JEDNODUCHOSTI JE KRASA

Kdybychom se méli vratit do minulosti, vychutnali bychom si topinky opékané pfimo na kamnech a mééené v horké
vodé. Vy je mUZete vyzkouset v dnedni dobé, a to i bez kamen. Krajice chleba opeéte nasucho na pénvi nebo tieba
na grilu, rozehfejte si v kastrilku sddlo a do vhodné nddoby nalijte horkou vodu. Kazdy kus chleba po opeceni
omodte ve varici vodé. Poddveite ho s utfenym Cesnekem, se soli a polity rozpusténym sadlem. Prostd veclere, kterd
viak chutnd skvéle.

VYMAZLENE TOPINKY NA MiRU

Topinky jsou skvélé v tom, Ze si je mUzZete pfipravit na miru
presné podle toho, co méte radi. Opeceny nebo osmazeny
chléb je jistotou, Ze pokrm bude mit vzdy jedineény zdklad, a
na néj se pak dd “stavét” ledacos.

Masové smés: Kromé tatardku miZete zvolit smés z mletého
masa, raj¢atového pyré a zeleniny, a to bud v pdlivé verzi s
feferonkami & la ddbelskd smés, nebo po vzoru boloriského
zékladu omécky (bez omécky). Luxusni zdleZitosti je také
pikantni kufeci smés se séjovou omdéékou nebo tieba trhané
veprové maso s cibulkou a hof€ici.

* topinky
* sddlo
* syr gouda nebo cheddar

Na masovou smés:

* 500 g mletého masa (idedlné smés vepfového a hovéziho
masa)

* 2cibule

* 1 lzice sddla

* 2 |zZice raj¢atového protlaku

* 1 plechovka kréjenych rajcat

* 1 plechovka fazoli

* 1 |zi¢ka provensdlského koreni

* s0l, pepf

1. Nejdfive si pfipravime masovou smés. Do hlubsi panve si
ddme |zici sddla a osmahneme na ném dozlatova najemno
nakrdjenou cibulku. KdyZz ndm hezky zezlatne, pfidame
mleté maso a restujeme ho, dokud neni hezky propecené.
Poté priddme rajéatovy protlak a minutu zarestujeme.
Nakonec pfiddme plechovku rajéat, fazoli a provensdlské
kofeni. Vie podle chuti osolime a opepfime. Smés nechdme
8-10 minut na mirném plameni probublavat.

2. Mezitim si pfipravime topinky. Kazdy plétek chleba potfeme
z obou stran sddlem a topinky opeceme na pdnvi nebo na grilu.

3. Masovou smés ddme na topinky a posypeme je nakonec je$té nastrouhanym syrem.



Bezmasé smés: Kdo mé radéji trochu lehéi verzi smési na topinky, miZe zkusit zeleninovou verzi, a to napfiklad
ve stylu le€a. Chutnat bude rozhodné i smés s houbami, nebojte

se experimentovat a kromé Zampiond vyzkousejte treba hlivu

Ustfi¢nou nebo Sii-take. Za zminku rozhodné stoji i mexickd

smés s fazolemi a kukufici nebo michané vejce, které si moZete

doplnit $pendtem nebo medvédim Eesnekem.

Tip: Zavafte si zeleninovou smés na topinky do zésoby, zkusit
mdZete kombinaci cukety, papriky a rajéat. KdyZ pfijde chuf,
méte béhem chvile “navareno”.

* 2 plétky chleba

* 2 rajcata

* 1 mozzarella

* bazalka (pfipadné jiné bylinky - tymidn, pazitka atd.)
e sol

* olivovy olej

1. Topinky si z obou stran potfeme olivovym olejem a opeéeme
je na pdnvi nebo na grilu hezky do zlatova.

2. Rajéata i mozzarellu si nakréjime zhruba na stejné silné
plétky. Na kazdou topinku stfiidavé dévame platek rajéete
a mozzarelly a ddme na 180 stuprit zapéct na 10 minut do
trouby.

3. Poté topinky pokapeme olivovym olejem a posypeme
bylinkami (napf. bazalkou) a zlehka posolime.

* 2 platky chleba (idedlné kvéskového)

* 2 lzice mésla

* 1 vétdi cibule (pfipadné 2 mensi)

* 8 Zampiond

* 1 IZice nasekanych Cerstvych bylinek

* 2 lZice zervé

* hrst mixu salétd, pfipadné samotnd rukola
* sul, pepf

1. Topinky si z obou stran potfeme mdslem (pouZijeme cca 1
|Zici) a opeceme je na pdnvi nebo na grilu hezky do zlatova.

2. Na pénev si ddme IZici mdsla a orestujeme na ni nadrobno
nakrdjenou cibulku. KdyZz ndm zaéne zlétnout, pfiddme
na plétky nakrdjené Zampiony, které zlehka osolime a
opepiime. KdyZz mdme Zampiony hezky orestované,
pfiddme |Zici nasekanych bylinek.

3. Natopinky namazeme Zervé, pfidéme mix salétd (pfipadné
rukolu) a navrch ddme orestované Zampiony.



Mdém pro vas tip na skvélou veéefi nebo pohosténi pro
ndvstévy. Chilli con carne tacos si uzijete Uplné vsichni.
Pokud vite, ze budete pokrm pfipravovat ndasledujici den a
nebudete mit éasu nazbyt, nachystejte si masovou smés den
dopredu a pak uz méte hotovo béhem 15 minutek.

Na chilli con carne:

e 2cibule

* 1 Izice prepusténého masla
500 g mletého masa

2 |Zice rajéatového protlaku

1 plechovka krdjenych rajéat

1 plechovka fazoli

1 1zicka provensdlského koreni
* sUl, pepf

Na avokadovy dip:

* 1 zralé avokddo

* nékolik kapek limetkové 3tavy
o sul

* pepf

Na dokonéeni:
* tortilly Antica Cantina promér 20 cm

e cheddar

* jarni cibulka

1. Do hlub3i pdnve si ddme Izici prepusténého mésla a
osmahneme na ném dozlatova najemno nakrdjenou cibulku.
KdyZz ndm zaéne zldtnout, pfiddme mleté maso a restujeme
ho, dokud neni hezky propeéené. Poté prfiddme rajéatovy
protlak a minutu ho zarestujeme.

2. Nakonec piidéme plechovku rajéat, fazoli a provensdlské
kofeni. Vse podle chuti osolime a opepfime. Smés nechdme
8-10 minut na mirném plameni probubldvat.

3. Mezitim si pfipravime avokéddovy dip. V misce si rozmackdme
avokdado, zakdpneme limetkovou §tdvou, osolime a opepfime.

4. Troubu si rozehfejeme na 170 stuprit a ddme do ni opéct na
pét minut samotné tortilly. Ud&lame to tak, Ze si je prehneme
pres mfizku aby ndm z nich vznikl tvar U. Po uplynuti 5 minut
je vynddme, naplnime smési chilli con carne, posypeme
nastrouhanym cheddarem a déme na é minut zapéct.

5. Hotové tacos doplnime avokddovym dipem a posypeme
nasekanou jarni cibulkou.



MozZnd to ani nevite, ale kazdy z nds jiz biohacking néjakym zpUsobem ve svém Zivoté vyuZivé a
uplatiivje. Jde o aktivni a védomy pfistup ke své vlastni biologii, pfi kterém se vyuZivaji rizné technologie,
dopliky stravy a také denni ndvyky s cilem zvysit celkové zdravi, pohodu a délku Zivota.

Na otdzky o biohackingu, které prozradi jok na kvalitni spanek, které vybrat dopliky stravy a obecné
na to, jak Zit déle a zdravéji, s &imZ souvisi i méné zndmé telomery, odpovidd maijitel firmy Green idea
a autor tisice receptur MVDr. Jifi Pantidek:

Co jsou zminéné telomery, které souvisi s tim, jak Zit déle?
“Telomery jsou opakujici se dseky DNA na koncich chromozomg,
které chrani nase genetické informace béhem procesu déleni bunék.
Jednd se vlastné o mechanismus biologickych hodin, které ovliviiuji
stdrnuti a dlouhovékost organismd. Délka telomer miZe byt ovlivnéna
rGznymi faktory, véetné Zivotniho stylu, stresu a genetiky.”

Telomery se starnutim zkracuji. Lze tento proces zpomalit,
nebo dokonce zvrdtit?

“Ano, obnovu telomer Ize rozdélit na 8 kategorii - spdnek, stres,
metabolismus, strava, toxické Idtky pro nase télo, pratelské vztahy,
téhotenstvi a obnova.”

Zaénéme rovnou tim pfijemnym a to je spdnek. Pravidelna
spankovd rutina je viak velmi dilezitd. Jak zlepsit svou
spdankovou hygienu?

“Zlepseni spdnkové hygieny znamend pfijeti sady ndvykd a
prostredi, které podporuji lepsi kvalitu a délku spdnku. ,Desatero”
pro kvalitni spdnek:

1. Pravidelny spdnkovy rezim

2. Pfijemnd spdnkovd prostredi

3. Omezeni obrazovek pred spanim

4. Priprava na spani - vytvorte si ritudl pred spanim

5. Omezeni kofeinu a alkoholu

6. Fyzickd aktivita zlepsi spdnek

7. Sprdvnd strava - jezte lehké vecefe a vyhnéte se jidlu tésné pred
spanim

8. Omezeni spdnku béhem dne

9. Zvlédani stresu: Naucte se techniky zvlddani stresu, jako je
hluboké dychani, j6ga nebo meditace

10. Konzultace s odbornikem pri problémech se spdnkem

11. BONUS TIP: Doplriky stravy - Sleepgreen, aroma therapy
Spdnek &i teply bylinny &aj hodinu pred spanim.”


http://www.greenidea.cz

Se spdnkem souvisi i zminénd meditace, diky které lze
snizit stres a zlepsit pozornost. Které bylinky/produkty
doporudujete na stres, kterého je v dnesni moderni dobé az
prilis?

“Z nasich krajin je to kozlik Iékafsky, medurika, muéenka, levandule
&i trezalka. Ty maji zklidrujici Géinek a kromé stresu zlepsuji i
spdnek. Nebo také Sisék bajkalsky, ktery viak u nds neroste.”

Dolezitym parametrem pro zdravi ¢lovéka a kvalitu Zivota je
i optimdlIné funguijici lymfaticky systém. Jak poznat, Ze vém
lymfaticky systém nefunguje sprévné a ¢im ho podpoFit?
“Spatné fungujici lymfaticky systém se projevuje chronickou
dnavou, pribirdnim na vdze, trdvicimi potiZemi, revma, artritidou
a bolestmi kloubd, nevysvétlitelnymi poranénimi, éastymi bolestmi
hlavy, otoky, infekci nosnich dutin i kozZnimi problémy - akné,
vyrézky atd. lymfaticky systém hraje kli¢ovou roli v imunitnim
systému téla a pomdhd odstranovat odpadni létky z tkdni. Jeho
spravné fungovani je dilezité pro celkové zdravi a vitalitu.

Co potrebuje lymfaticky systém pro svou sprévnou funkci?

- dostatek pohybu

- dostateény pfijem vody

- konzumaci vyvdzené stravy bohaté na &erstvé ovoce a zeleninu
- dychaci cviéeni (hluboké dychdni)

- omezeni zpracovanych potravin a soli

- stiidavé teplé a studené sprchy

- lymfatické masdze

- omezeni alkoholu a tabdku

- noSeni volného obleceni a vyhybdni se tésnym Sperkim

- dostateény a kvalitni spdnek

- bylinky podporujici lymfaticky systém (tfezalka te¢kovang,
kopfiva dvoudomd, pyr plazivy, ibisek, vinnd réva, kastan extrakt,
ofe$dk krdlovsky pupeny, zézvor, qj.)

- lymfogreen - unikdtni bylinnd kompozice, kterd podporuje
normdlné fungujici lymfaticky systém a optimalni vyluéovdni vody
z organismu. Pouzité byliny podporuji detoxikaci a celkovou
ocistu téla, poméhaiji na tézké nohy."

Moije doporuéeni:

Vyzkouset mizete také nékteré z bylinnych &aji, pfipravk,
maséznich geld & vitamind pravé od mé oblibené znacky
Green ideq, které vam pomohou nastartovat lymfaticky systém a
udrzet ho “ve form&”. Na jejich eshopu ale najdete také prirodni
pripravky profi stresu, na lepsi spdnek nebo tfeba na lepsi fyzickou
vykonnost. J& jejich produkty pravidelné pouZivém a mdm s nimi
velmi pozitivni zku$enost.



KAM V KVETNU VYRAZIT

KAM VYRAZIT NA NEJLEPSi SVICKOVOU V CESKU

Restauraci a hospod, které vafi klasickd Eeskd jidla, je spousta. Téch, které to délaji opravdu dobre a
poctivé, uz je podstatné méné. K t&m nejlep3im viak jednoznaéné patti Zajezdni hostinec u Jiskri, coz
je také oblibeny podnik foodblogerd Taste of Prague.

www.ujiskru.cz

LEVANDULOVA SEZONA V CREME DE LA CREME

V kvétnové nabidce zmrzlindren Créme de la Créme budou
tyto vofavé speciality: malina levandule, medova levandule
a také veganska levandule. Letni sezéna je také obdobi, kdy
ve zmrzlindrné oziva vyroba femeslnych kornoutd. Zmrzlinaf
Honza Hochsteiger vzdy dbd na precizni kvalitu svych
vyrobk0, a to nejen u zmrzliny, ale i v pfipadé domdcich
kornoutd.

www.cremedelacreme.cz
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OSVEZUJICi LEDOVE LATTE SE SIRUPEM ZE
TRTINOVEHO CUKRU

U CrossCafe startuje sezona ledovych kav. Dopfejte si béhem
dne osvéZeni a zdroved porci energie s Brown Sugar Iced
Latte, ledovou kdvou s mléénou chuti pfipravenou z espressa
a zalitou studenym mlékem.

WWW.CFOSSCOfe.CZ

TRITON - POSLEDNi VECERE NA TITANICU

Vyhlésend restaurace Triton umisténd v pisobivé secesni jeskyni na Vaclavském ndmésti pripravila na
leto3ni jaro vyjimeény kulindrni zaZitek. Hosté mohou ochutnat menu, které se na lodi poddvalo jen par
hodin pred tragédii. Psal se rok 1912 a ve stejném roce vznikla i samotnd restaurace Triton.

www.tritonrestaurant.cz

ESTETICKA KLINIKA MIRACLE CLINIC

Prazska klinika specializujici se pfedeviim na neinvazivni metody s maximdlnimi vysledky v oblasti
hubnuti, modelace postavy, zpevnéni pokozky i t&la, lé¢by celulitidy, formovéni kontur &i celkové
regenerace. Kde diky pokrokovym metoddm dokdzi vytvarovat nejen postavu, ale i vyhladit vrasky a
celkové omladit plef bez nepfirozenych zdsahi do organismu.

miracleclinic.cz

THE CLOUD ONE HOTEL PRAHA

Do Ceska vstupuje novy hotelovy fetézec The Cloud One. V p&si vzddlenosti od Masaryeky i Hlavniho
nddrazi je nejnovéjdim pfispévkem k urbanistickému rozvoji Hybernské ulice. Nabizi 382 pokoji a
hosty laka na skvély design, snidané v bio kvalité, udrzitelnost i spolupréci s lokéInimi znackami. A
predeviim pak na unikdtni bar s velkolepou panoramatickou terasou, kterd nabizi vyhled na Hrad,

www.motel-one.com

\



https://www.ujiskru.cz/ 
http://www.cremedelacreme.cz
http://www.crosscafe.cz 
https://miracleclinic.cz/
https://www.tritonrestaurant.cz
http://www.motel-one.com

Opéttu mam pro vds inspiraci z mého oblibeného obchodu CCC. Tentokrdt se zaméruje nejen na dospélé,
ale také na déti. ProtoZe vybrat nékdy détskou obuv je docela vyzva. Mé zaujala nové limitovand kolekce
Gino Rossi x Marilyn Monroe. Vybrat si moZete od elegantnich lodi¢ek pres pohodiné sandély az po
drobné kabelky. Mrknéte na to, co jsem pro vés vybrala, a pfipadné navstivte jejich e-shop ccc.eu.


https://ccc.eu/cz/. 

KRISTINA NEMCKOVA

od MastevChe€a do michelnskée vestauvvace Vv Kodawni

Pokud jste sledovali 3. fadu soutéze MasterChef Cesko, jisté vam nemusim pedstavovat Kristinu Nemékovou,
kterd ji v roce 2019 vyhrdla a v 17 letech se stala nejmladsi vitézkou na svété. Mozné uz ale nevite, Ze je autorkou
0Zasné kucharské knihy #UPGRADE, diky které i zafadil Forbes mezi vybér 30 pod 30, a nyni pracuje jako sous
chef v michelinské restauraci Geranium v Kodani. Mdm tu pro vds rozhovor s ni, ve kterém se dozvite vice o jejich
UspéSich, o tom, jak pohliZi na ¢eskou gastronomii a mnoho jinych zajimavosti.

Kterd z michelinskych restauraci byla pro vés nejvétsi zazitek. Byla to restaurace
Alchemist v danské Kodani?

Kazdd lepsi restaurace, kterou jsem navitivila, mé& o néco nového obohatila a jejich ,navitévu”
beru jako soucdst gastro vzdélavani a pozndvani. Nelze definovat jenom jednu. Alchemist je
Zivotni zazitek, menu mé& 50 chodd, host méni béhem éhodinové vecefe prostor a za kazdym
jidlem je poselstvi s presahem. Nuti vés zamyslet se. Rozhodné doporuéuii restauraci navstivit a
zazit si to, ale opakovat ndvitévu uz nemusim. Kam bych se jesté jednou rada posadila, je $védska
restaurace Daniel Berlin Krog, kter& m& nadchla rodinnym konceptem. U dvefi vas privita tata
3éfkuchare, na zahradé potkéte jeho médmu a uvnitf restaurace se citite jako u nékoho doma na
névitévé. Menu vds vtdhne do rodiny. Ale z&zitek si nesu i z restaurace Geranium, kde pracuji a
méla jsem moznost si uZit vecefi ze strany hosta a pozorovat (kriticky) své kolegy a chutnat jidla,
které pripravuji sama b&hem pracovni smény. Je to dokonce pravidlo, Ze kazdy zamé&stnanec ma
tuto moznost po pér odpracovanych mésicich, coz neni standardem v jakékoliv restauraci.

Ktery chod z t&ch 50 chodd véam nejvice utkvél v paméti?

Z Alchemist restaurace to byl dezert z prasedi krve. Zni to désivé, ale tento sladky chod byl famézni
a po jeho snédeni se na talifi objevil QR kéd pro registraci darce krvi. Kazdopddné téch chod mi
utkvélo v paméti vice.

Kdybyste mohlq, jakou véc byste zménila na éeské gastronomii?

Studium a servis. Povazuji za dilezité zagit od motivace dostat mladé lidi do oboru a také jim
poskytnout inspirativni prostfedi, nad3ené ucitele a nabidnout jim opravdu vzdéléni, ze kterého
vyjde témé&F hotovy ¢lovék. To dnes bohuzel neplati, frustrace je citit z obou stran a nedostatek lidi
v gastronomii zadind v této fazi.

Cim vice Ziju v zahrani&, letos to bude uz 7 let, tim vice vnimém rozdilnost v servise v &eské nebo
slovenské gastronomii. Tézko se definuji body, v ¢em by se obsluha méla zlepsit, ale jsou to detaily
jako istota restaurace i personélu, ozvu&eni a osvétleni, sprédvné napdrovani ndpojt, pfipravenost
na rizné alergie hosta, takové péce o hosta, aby nemusel ze své strany o néco z&dat. Tohle vie je
mozné poznat az ze zku3enosti, kterou lidi z oboru ziskaji zahraniéni stdzi. Jak je uz dnes obvyklé
vycestovat za stdzemi pro kuchafe, dopfdla bych stéZe i obsluhujicimu persondlu.

Pro zlep3eni gastro vzdélani nebo servisu bych doporugovala inspirovat se tam, kde to funguje, a
to je nyni pouze v zahraniéi.

Kazdopdadné Eeskd gastronomie je na vysoké Grovni, kuchyni se rozhodn& vyrovndme svétové
Orovni a preji si, abychom ziskali vice michelinskych ocenéni, protoze je dokdzdno, ze pravé to
zvy3uje Uroven celého gastronomického fetézce.

Kristy, co vy a méda a kosmetika. Mdte pfi takovém pracovnim vytizeni vibec éas na
takové ty klasické hol¢iéi véci?

Tak stale jsem holka, co fedi, co na sebe a taky ddvd prostor i na péci o sebe. Vnimam, Ze jsem
si nasla svij styl, ktery moc nepodléhéd trendim, a vice nez fastmoving fashion obdivuji prdci
loké&lnich designerd, od kterych si jednou za &as dovolim koupit nad&asovy kousek. Mém tak
kozich od Ivany Mentlové, 3aty a mikinu od Pavla Berkyho, svdj ikonicky rondon od La Formela. V
mém $atniku najdete z&kladni barvy, jako je v prvni fadé &ernd, pak bilé, krémova a moc neddvém
prostor barevné&jsim kouskdm.

Co se tyce kosmetiky, rdda si dopfavém co nejvice naturdlini produkty s dostatecnou hydrataci.

Jaké ocenéni je pro vas zatim nejvyznamné;si? Je to Forbes 30 pod 30?

Vézim si jich viech a ani jedno neni takovym, ze kterého bych nemohla usnout. Z kazdého jsem
byla mile prekvapend, ze mi bylo udéleno, a mém z n&j dodnes radost. Kazdou nominaci a
ocenéni beru tak, Ze je za mnou vidét n&jaky pokrok, Zivotni cesta, kterou jsem ula, a t&3i mé,
kdyz mohu byt pro nékoho inspiraci, i kdyz pfes sebe propaguii ,praci”. Za mymi Gspéchy totiz
nic jiného nen.



Forbes mé v roce 2020 zafadil do vybéru mladych talentd 30 pod 30 diky Gspé&3nému
prodeji mé kuchaiky #UPGRADE, jejiz prodejem jsem si vydélala na studium kuchafské
$koly Le Cordon Bleu. Czech Social Award mi byl udélen za vliv na socidlnich sitich,
ktery vedu dost konzervativng, a nez cokoliv ze svého soukromi ukazuji jenom mij
profesiondlni Zivot. Elle Women Awards za inspiraci, protoZe se snaZim pres své sité
a web www.madebykristina.cz poskytovat edukativni informace ze svéta gastronomie.

Jak by vypadal vés idedlni volny den?

Moznd nikoho neprekvapim, kdyz odpovim, Ze volny den nejrad&ji prospim. Po
16hodinové pracovni sméné je spdnek nejvétiim potésenim. Po probuzeni si udéldm
vydatnou snidani, coz je v mém pfipadé i obéd a ve&efe v jednom, vypiju hrnek
filtrované kévy a potkdm se s prateli, se kterymi si zajdeme do galerie nebo na vylet.
Réda pozndvdm novd mista a ochutndvam novd jidla - takze idedlni volny den je pro
mé takovy, kdy tohle v3e stihnu.

Mas3 vibec &as sledovat déni na socidlnich sitich, nebo si tam chodis jen pro info
z gastronomie?

Zijeme v dobé, kdy socidlni sité bereme nejenom jako inspiraci, ale i jako sd&lovaci
médium, a tak tam Eerpdm informace aktudliniho déni nejenom z gastra. B&hem pracovni
smény v restauraci nemdm 3anci drzet v ruce mobil, a tak mij €as na socidlnich sitich je
tim hodné limitovdn, coz vlastné v dnedni dob& povazuiji za vyhodu.

Co vy a influencerské spoluprdce? J& vds mam spojenou se znackou Miele, Mini a Makro.

To je hezké, Zze vnimate mé propojeni s Miele, Mini Cooper a Makro, uz jenom kvili tomu, Ze jde o dlouhodobé spoluprdce. Nemdm jich mnoho a
kazdou si peélivé vybirdm i s ohledem na moji budoucnost, tedy jestli bych se dokdzala za né postaviti za pdr let. U kazdé musim mit vlastni zku3enost,
abych ji mohla doporuéit a tak témér u kazdé predchdzelo nékolikaleté odzkoudeni, az jsme se domluvili na placené spolupraci. K zminénym znackdm
podporuji jesté kvalitni nddobi od Fabini a japonské noze Yaxell. Mym primérnim zdrojem pfijmu je ale moje zaméstnéni v restauraci Geranium a
spoluprdce beru jako sou&ast mych socidlnich siti, kde mé sleduje vice nez 130 fisic sledujicich. Na jednordzové spoluprace nemdm vibec casovy
prostor a ty viibec nepfijimam.

Co se vam vybavi, kdyz vam feknu Makro?

Pamatuji si jako dit&, Ze mé& mrzelo, Ze nemdzu do Makro prodejny, kdyZz tam téta el nakupovat potraviny. KdyZ jsem se tam dostala poprvé, byl to pro
mé opravdovy rdj a nevédéla jsem, co si od radosti vybrat. Nejvice mé |&kaly ryby a mofské plody, i proto jsem si jako prvni pfala zakoupit chobotnici.
Makro dnes vnimdm nejenom jako velkoobchod pro gastropartnery, ale jako platformu, kterd se vénuje povyseni ceské gastronomie. Diky Makro
Czech Gastro Fest a podpore soutéze Bocuse d’Or dokdze Makro v Ceské republice zorganizovat nejvétii gastro festival, ktery nemé v tomto ohledu
konkurenci. Na jednom mist&, ve 4 patrech prazského O2 Universaq, se letos podruhé potkali gastro profesiondlové, amatérsti kuchafi a milovnici jidla.
Cekal na né nabity zajimavy program, jehoz G&elem bylo podpoiit je v podnikéni a posunout je ddl. Mimo to v Makro akademii probihaji celoroéné
profesiondlni kurzy vareni, workshopy, pfednasky a Makro podporuje i nékteré z hotelovych skol.

A kdyz se vratim k vasi otdzce, pfi slové Makro se mi vybavi obrovskd prodeijna, ve které seZzenu vie, co potfebuii pro své profesiondlni vafeni — od
bohatého vybéru &erstvych ryb, mofskych plodd, kvalitniho masa pres Siroky vybér zeleniny a ovoce az po nabidku mikrobylinek nebo jedlych kytek.

Kdybyste méla moznost ted’ svému 17letému ja cokoli poradit, co by to bylo?

Tuto otdzku jsem uz parkrét dostala a odpovéd bude stéle stejnd. Nemdm Zzadnou radu, kterou bych chtéla dostat pét let zpdtky. Déje se mi v Zivoté
pfesné to, ¢emu ddvam pozornost, energii a vie se nastésti odviji presné tak, jak jsem si vzdy pfala. Kazdy krok vede bliz k mému nejvétsimu snu, byt
jednou nejlepsi kucharkou, jakou dokdzu byt. Netvrdim, Ze musim nékoho pfedb&hnout, ale dostat ze sebe nejvic, co to jen jde. Nic bych na své cesté
neménila, zatim je to skvéla jizda, kterou si pIné uzivém!

Nejoblibenéjsi podnik v Praze versus ve svété.

Jmenovat jenom jeden podnik nelze, protoze témé&F Zadny nenavitévuiji vic nez dvakrdt. Prostd vyuZivam &as na novd objevovani, a tak napidu par
svych tipU.

V Praze bych doporuéila navitivit restauraci Stangl, U Kalends, Field, 420, Marie B, Dian, Taro, chutnalo mi U Mat&je, za zminku stoji El Camino Tapas.
Ve svété z téch lepsich Maemo v Norsku, Daniel Berlin Krog ve Svédsku, Geranium v Dénsku, Room 4 Dessert na Bali, Cloudstreet v Singapuru, Mashya
v Tel Aviv a kdybych mohla doporuit, zakladem kazdé lokdlni kuchyné je i streetfood, ktery na cestdch réda ochutnévam.


http://www.madebykristina.cz

Blizi se grilovaci sezéna, proto tu mém pro vés recept, ktery se na tuto prileZitost skvéle hodi. Souvlaki
je navic opravdovd rychlovka, kterou si ale muzete udélat i klasicky v kuchyni. Aby byl pokrm kréasné
vonavy a svézi, uréité doporuduji pouzit Cerstvé bylinky.

Potfebujeme: Postup:

* 400-500 g veprové panenky 1. Panenku nakréjime na 2-3cm kousky. Pfiddme ostatni
* 1 dcl olivového oleje + na opékdni na panvi ingredience, dobfe promichdme a nechdme minimalné
* 5 lzic Angostura 5 y.o. 2 hodiny v chladni¢ce marinovat.

* 1 Izice citrénové 3tavy 2. Poté maso napichdme na $pejle pfedem namoéené ve
* hrst nasekanych bylinek (tymién, 3alvéj, rozmaryn) vodé.

* kajensky pepf 3. Rozpdlime gril nebo pdnev a 3pizy zprudka opékdme
* barevny pepf na |Zici olivového oleje cca 3 minuty z kazdé strany.
o sul 4. Poddvat mizeme s celozrnnou tortillou, jogurtovym

dipem a rajéatky.




TIPY MESICE

PRAGER 'S KOMBUCHA MATCHA

Matcha je na trhu limondd pomérmé oblibend,
proto se v FH. Prager rozhodli pfedstavit
kombuchu prévé s touto pfichuti. Jde o drceny
zeleny &aj, ma tedy podobny chufovy profil
jako Prager's Kombucha Original. Jeji chuf je
ale zemit&jsi a vyraznéjsi. Nejvice ji definuji
hotkost a kyselost a zejména pro milovniky
kofeinu je tim pravym osvéZenim.

@ www.fthprager.cz

FILTROVANA VODA NOVE | DO CESKYCH
DOMACNOSTI S LOKNI HOME

Lokni Home je zcela novy a unikétni produkt na Eeském trhu
pro domdci filtraci vody. Zaméfuje se na doUpravu kohoutkové
vody prostfednictvim UVC LED a uhlikové filtragni technologie
na jeji co nejvyssi kvalitu.

www.lokni.cz

PREPERTE JARNiI UNAVU DiKY
ENERGII Z KLICKU

Jak jisté vite, microgreens jsou nabité zdravi

DEN MATEK S
PRALINKAMI RAFFAELLO

Podékuijte své mamince ke Dni
matek ddrkem od srdce a vénujte
ii kokosové pralinky Raffaello.
Pralinky jako symbol vzdjemné
blizkosti tentokrdt najdete

v obale s néZnou kresbou
vytvarnika Igora Kubika, kterd
presné vystihuje matefskou ldsku
a pouto mezi détmi a jejich
rodidi.

ferreropralinky.cz

OBJEVTE V PRODEJNACH KAUFLAND
REMESLNE PIVOVARY

Bohaty vybér piv z femeslnych pivovard naleznete v
prodejndch Kaufland v celé Ceské republice. Znacky jako
Staropramen nebo Rohozec jsou obvykle k dispozici v
standardnim regdlu s nabidkou piv. Regiondlni produkty,
napf. z vyrobny Zichovec nebo Nachmelend opice &i
Duddk, se nachdzi ve specidlni lednici pro femeslnd piva.

prospé&dnymi latkami a v kuchyni je vyuZijete AAVALABS - KVALITNI

na mnoho zpfjlsc})]szﬁé? [akosvi pé?tové.nLkh'Ekﬁkch , SUPLEMENTY NEJEN PRO
microgreens ulehcit? >omdZe vam miska na licent. KAZDOU ZENU

Je vyrobena ze zdravi nezdvadného plastu a s

primési kavové sedliny, kterd ji doddvé jemnou Potfebujete doplnit vitaminy a
zrnitost a zajimavou barvu. minerdly, ale nechcete do sebe
vriliedl ez “cpdt” plno chemie? Mrknéte na

finskou znacku AAVALABS, kterd
pfind3i klicové suplementy z ryzi

severské prirody. Vybrat si mizete

Prémiovy Omega-3 Rybi olej v

kapslich, Vitamin B komplex nebo
treba Vitamin D3 + K2.

www.systers.bio

prodejny.kaufland.cz



https://prodejny.kaufland.cz/
https://www.instagram.com/ferreropralinky/
http://www.lokni.cz
http://www.kosik.cz
http://www.systers.bio
http://www.fhprager.cz

BIO BANANOVE PLATKY
DO PRACE CI NA CESTY

Maéte chuf na néco sladkého,
ale nechcete si zrovna otevirat
pytlik bonboni? Séhnéte po
sladkych a zéroveri zdravych
BIO bandnovych platcich,
které si s sebou mizZete vzit i do
prdce nebo na cesty. Dodaji
vém energii a zaZenou chuf na
sladké. My je s Vojtou naprosto
milujeme. J
www.zdraveorechy.cz

CIPOTLOVA OMACKA PRO
TU NEJLEPSi BARBECUE
PARTY

Af uz se rozhodnete v nastdvaijici
sezéné grilovat cokoliv, novy
chufovy rozmér viem grilovanym
pokrmim dodd delikéini
Cipotlovd omacka z prémiového
produktového portfolia Crafted
for Friends. Omécka je vysledkem
spoluprdce Ziviny s vyhlasenou
restauraci Cerveny Jelen.
WWW.Zivina.cz

UPECTE SI SKVELY DOMACI CHLEB S
NOVINKOU OD VITANY

Zna&ka Vitana predstavuje Chlebové kofeni -
novinku, diky které si domdci pecivo vyladite presné
podle vasich pfedstav. Vyvdzend smés kminu,
mletého koriandru, anyzu a fenyklu chléb perfekiné
dochuti. Hodi se ale i na jiné slané pecivo, jako jsou

dalamanky &i celozrnné housky. \

www.vitana.cz

VYROBTE S| POCTIVOU
DOMACI ZMRZLINU S
POMOCNIKEM JMENEM
CUISINART

Jednim ze symbold teplych dni
je zmrzlina. Pokud paffite k
tém, ktefi se bez ni neobejdou
a mus{ mit v mrazniéce stéle
dostateénou zdsobu, mdme pro
vés tip. Pripravte si na kazdy
den origindlni, poctivou a
Cerstvou zmrzlinu podle vlastni
chuti s vyrobnikem zmrzliny a

sorbetu Cuisinart ICE3OBCE.
www.basys.cz

KIMCHI OD GYMBEAM

Kimchi je kvaseny zeleninovy saldt znacky GymBeam,
ktery si diky jedine¢né chuti hned zamilujete. Obsahuije
ochucenou smés kfupavé zeleniny, kterd prosla
pfirozenym procesem fermentace. Ta ji obohatila o
prospéiné latky a zéroven dodala lehce kyselou chuf.
Dokonale se hodi do asijskych jidel a zpestfi i kazdy
saldt, bagetu &i sendvic.

www.gymbeam.cz

MLSEJTE PO ITALSKU S PRALINKAMI GIOTTO

Pokud mdte rédi ke kaficku néco sladkého, doporuéuji
tyto kfupavé pralinky Giotto od Ferrero s jemnou néplni z
mléka a liskovych ofisks. Svoji siestu po italsku si miZete
uZit nejen ve spolednosti pratel diky klasickému baleni s
36 pralinkami, ale nyni i treba o samoté s novym balenim,
které ukryvd dva bali¢ky po 5 pralinkdch.

ferreropralinky.cz

s

ROSE GARDEN
PRODUKTY SI
ZAMILUJE KAZDY

Ochutneijte ty nejlepsi
dzemy, citrusové
marmelddy a dalsi vyrobky
z dilny Jozefiny Rizickové,
kterd sbird medaile na
kazdém kroku. Pochlubit se
moZe dokonce 2 zlatymi z
prestizni soutéze World's
Original Marmalade
Awards 2024. Mrknéte

na jeji e-shop, urcité si tam
vyberete néjakou dobrotu.
www.dzemyrosegarden.cz



http://www.zdraveorechy.cz
http://www.zivina.cz
http://www.gymbeam.cz
https://www.dzemyrosegarden.cz/
https://www.basys.cz/
https://www.instagram.com/ferreropralinky
http://www.vitana.cz

HOVEZI RAGU

¢ Kovenovou zeleninou

Jestli néco miluju, tak je to smés
kofenové zeleniny na vsechny
zpusoby. Jednim z nich je hovézi
ragu pravé s korenovou zeleninou
a bramborovou kasi. Bobkovy list
a jalovec pokrm krésné provoni a
daji mu jedinecnou chut.

Pocet porci: 3-4

1 IZice fepkového oleje

2 |Zice prepusténého mdsla

3 cibule

400 g kofenové zeleniny (mrkey,
celer, petrzel)

1 IZice titinového cukru

600 g hovéziho zadniho

40 g rajéatového protlaku

2 |Zice bilého vinného octa Bzenec
800 ml hovéziho vyvaru

2 bobkové listy

2 kulicky jalovce

sol, pepf

Postup:

1.V hrnci si rozpdlime fepkovy olej a pfepusténé méslo a nadrobno nakrdjenou cibuli nechdme zesklovatét (cca
5 minut). Poté pfiddme na kosticky nakréjenou kofenovou zeleninu. Po chvilce pfiddme |Zici cukru a nechdme

vie zkaramelizovat (cca 8 minut).

2. Maso si nakréjime na kostky a pfidéme ho do hrnce. Smés osolime, opepiime a pfiddme rajéatovy protlak a
vinny ocet. Restujeme cca 2 minuty (dokud neni maso zarestované) a poté vie zalijeme vyvarem a pfiddme
bobkovy list a rozdrceny jalovec. Hrnec priklopime poklickou a nechdme cca 2 hodiny vafit na mirném plameni,
dokud neni maso mékké. V pribéhu vareni sledujeme mnoZstvi tekutiny a kdykoliv mizeme vyvar dolit.

3. Zragl vynddme bobkovy list. Hotové ragi podévéme s bramborovou kasi.
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Zajimd vdés, jak mit dostatek energie? Uréité jste tedy slyseli o
¢aji Matcha. V &em je tento zeleny prasek tak zajimavy? Pro¢
ie lep3i nez kava a jak pomdéha pfi hubnutie

ZAZRACNY ZELENY PRASEK NENI JEN TREND
Matcha éaj je oblibenym ndpojem po celém svété a jeho
zdravotni pfinosy jsou i védecky dolozeny. Md& kofeny v
japonské tradici, kde ho vyuzivaji jako “antiaging” ndpoj a
hraje také duleZitou roli pfi éajovych obfadech.

JAKE UCINKY MA PRASEK MATCHA?

Matcha prdsek zlepsuje soustiedéni, paméf, harmonizuje

t8lo a pomdhd snizit oxidalni stres. Je zdrojem aminokyselin, vitamin0, minerdld a
antioxidanty. Je zajimavy tim, ze dokdze zklidnit, ale zdroven dodat energii. Zasadni
latkou v matcha présku je epigalokatechingaldt, také zvany “EGCG”. EGCG je silny
antioxidant a jedna z kli¢ovych latek.

NAKOPAVAC, KTERY VAS NEROZHODI
Diky vysokému obsahu kofeinu a aminokyseliny L-theaninu mé &aj povzbuzujici Géinky.
Kofein doddvd energii, zatimco L-theanin harmonizuje. Matcha prasek v téle zkratka

~ "

funguje “chytie”, proto na né&j sazi i profesiondlni sportovci.

JAK MATCHA POMAHA PRI HUBNUTI
Jednou z nejpopuldrnéjsich vlastnosti ¢aje matcha je jeho pfiznivy vliv na zrychleni
metabolismu a spalovéni tukd pfi fyzické aktivité.

JAK POZNAT PRAVY A KVALITNi MATCHA PRASEK?

Kvalita je u Matcha présku zdsadni faktor. Nekvalitni prések by se vam totiz nelibil
barvou, a jedté by divné chutnal. V obchodech se bohuzel mizete setkat s méné
kvalitnimi ndhrazkami &i padélky. Zde jsou body, podle kterych koupite top produkt:

* Pravy &aj Matcha je z Japonska.

* Obsahuje pouze 100% zeleny prések nejlépe v BIO kvalité.

* Neobsahuje z4ddné pridané cukry, hledeijte tedy na obalu heslo “No added sugar”.

* SplAuje pfisné standardy EU a je pravidelné testovdn na detekci t&zkych kovy,
pesticidi a dal3ich kontaminantd.

* Mé z4fivé zelenou barvu a jemnou chuf.

* Je jemné mlety, hladky a dobfe se rozpousti v tekuting.

Nejiednodussi cesta ke kvalité je koupit BIO Matcha prések od znacky Iswari, kterd
splAuje vechny vy3e zminéné body.

Cléanek pro vés, ve spolupréci s portugalskou znagkou (nejen) superpotravin Iswari,
pripravila lektorka zdravého vareni a Zivotniho stylu Ing. Kamila Metzové, autorka
webu www.varilamysicka.cz. Viechny produkty sezenete na www.labeta.cz.


http://www.labeta.cz

GREEN IDEA:
PROBLEM NAZYVANY
POMERANCOVA KUZE

Celustin gel - kombinace extraktd
z jalovce, skoficovniky, fenyklu a
rozmarynu pomdéhé zlepsit 0O&inky
vaseho boje s celulitidou. Obsaze-
né vytazky a silice lokdlné prokrvuiji
podkozi, a tim zvy3uji latkovou vymé-
nu a urychluji odbourdvani tukd. Vy-
sledkem je elastictéjsi a vyhlazeng;si
pokozka.

www.greenidea.cz

BALZAM NA RTY SISLEY

]

PRIRODNIi SERUM PROTI VYPADAVANI

VLASU NATURIGIN

Toto pfirodni vyzZivujici sérum (&inné pomdahd predchézet i

fedit vypadavéni vlasd, stimuluje jejich rist a béhem svého
pUsobeni pecuje a regeneruje pokozku hlavy, jejiz zdravi je pro
krésné vlasy zcela zdsadni. Obsahuije pfirodni ingredience a
patentovanou technologii BioScience, kterd kombinuje G&inek
apigeninu, pomeranéového a rozmarynového oleje a dalsich

«

0¢innych slozek.
www.happy-hair.cz

PHYTO-LIP BALM

Nechte vyniknout pfirozeny lesk
rtd nebo si pohrajte s barvami,
které nejlépe ladi k vasemu
ténu  pleti. Phyto-lip Balm
pfinese vasim rtdm okamzZitou a
dlouhotrvaijici hydrataci. Navic
jim dlouhodob&  poskytuje
ochrannou pééi diky obsahu
bambuckého mésla. Zamezuje
také popraskéni rtd  diky
ochrannému  filmu  derivéty
vitaminu E.

www.sisley-paris.cz

_—
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http://www.annabelleminerals.com 
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INNER STRENGTH DOSE PRO RUST VLASU,

TRESEMME ROZJASNENI PLETI A POSILENi NEHTU

BIOTIN REPAIR NA

& 2 Vyzivovy doplnék vyvinuty podle nejnovéjsich védeckych poznatkd pro
POSKOZENE VLASY vlasy, kizi a nehty v 1 nejlepsi kondici. Inner strength dose podporuje
Zaijistéte svym vlasom tu nejlepsi pfirozeny proces ristu vlas a kofinkdm doddévé veskeré potiebné Ziviny,
formu, zdravy vzhled a krasny lesk. zdroveri obsahuje slozky, jez rozjasfuji plef a posiluji nehty.

Pokud v disledku barveni, fénovéni eshop.oolaboo.cz

a zehleni bojujete s ldmdnim, vase
vlasy jsou vysusené a jejich kone¢-
ky se tfepi, dopreite jim pfipravky z
TRESemmé Biotin Repair s patento-
vanou technologii Pro Style.

www.dm.cz § %

OOLABOO PICKING GARDEN
LIMITED COLLECTION

Limitovand fada oolaboo picking garden se
sprchovou pénou a peelingem na ruce se moze stét
nejen krdsnym dopliikem pro vasi koupelnu, ale
zérover i va$im ritudlem kvétinové svézesti. Viné
rozi a pelargénii je pro viechny milovnice jemné a
vyvézené viné.

; % eshop.oolaboo.cz
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V  jednoduchosti je krdasa. A
dikazem toho jsou mé oblibené
brambory Hasselback, které si
doma pfipravujeme velmi éasto, a
to bud’ jen takto s dipem, nebo jako
pfilohu k masu. Zdkladem je volba
spravnych brambor, j@ pouzivam
pfilohové brambory - varny typ B
a opravdu vidy vybirdm deskou
produkci. Pak uz vém staéi jen pér
dalsich ingredienci a dokonalé jidlo
mdte na stole.

Na brambory:

5 stfednich brambor

* 3 Izice kvalitniho olivového oleje
§tdva z 1/2 citrénu nebo limety
1 1zi¢ka kofeni na brambory

e sol

* pepr

Na citrénovy dip:

* 100 g zakysané smetany (pfipadné tuéného tvarohu)
* 100 g zervé

* 1 citrdn

* 1 Izicka nasekanych bylinek (&erstvych)

e sol

* pepr
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Brambory si omyjeme pomoci kartdéku a krdjime je zhruba
po 4-5 mm na plétky (pozor, nikdy nedokrajujte az dolg,
brambora védm musi drzet v kuse). Idedlni pomickou k tomu,
jak brambory nedokroijit az doly, jsou hilky (viz foto).

2. Do misky ddme olivovy olej, $favu z citrénu nebo limety,
kofeni na brambory, sil a pepf. Vie promichdme a pomoci
maslovaéky dukladné brambory potfeme (i do profiznutych
éasti).

3. Troubu si rozehfejeme na 180 stuprit a pe¢eme 40-50 minut.

4. Mezitim si pfipravime dip. V misce si smichdme zakysanou

smetanu a Zervé. Pfiddme zhruba 1 IZicku nastrouhané

citrénové kiry a 2 |Zice $tdvy z citrénu. Nakonec pfimichdme
bylinky a podle chuti osolime a opepiime. Hotové brambory
poddvéme s citrénovym dipem.



U prileZitosti Svétového dne recyklace
uvadi Nespresso na Cesky trh program
RELOVE, ktery dévé novy Zivotkdvovarim
Vertuo NEXT. V praxi to znamend, ze
dany pfistroj NESPRESSO byl bud
vrdcen, nebo utrzil mirné poskozeni
béhem uzivani. Po peclivé kontrole,
vyci§téni, otestovani a pfipadné opravé
je poté odetfen profesiondlnimi techniky,
znovu zabalen a uveden zpét do prodeje
jako repasovany kévovar RELOVE, ktery
se ni¢im neli$i od nového kusu. Znovu se
tak ukazuje, Ze udrzitelnost a cirkularita
ie pro filozofii znacky Nespresso kli¢ovd.

Repasovany kdvovar z projektu RELOVE
je témér stejny jako zcela novy pfistroj.
Jedinym rozdilem je jeho predchozi
pribéh a fakt, ze se diky pfistupu znagky
NESPRESSO vyhnul zbyteéné likvidaci.
Stejné jako na novy kévovar se i na néj
vztahuji viechny zaruky a na jeho provozu neni jakkoli poznat, Ze jde o repasovany kévovar.

Trend v oblasti repasované techniky ziskavé v poslednich letech stdle vétsi popularitu a velmi roste. A
to kvoli dolezitym aspektom, které pritahuji spotiebitele — podpora udrzZitelnosti a cenové dostupnost.
Repasuji se pocitace, mobilni telefony a dalsi elektronickd zafizeni. Na podobnou cestu se nyni vydava
i Nespresso. ,Zdvazek udrzZitelnosti je pro nds v Nespresso zdsadni a spu§ténim programu Relove
posouvdme tento zdvazek na novou drover,” vysvétluje Andrea Petrovd, marketingové manazerka ze
spoleénosti Nespresso. Spolu s kdvovarem RELOVE novy maijitel ziskd dobry pocit, Ze védomé pfispél
k uSetfeni cennych zdroji a ke snizovani mnoZstvi odpadu. Pravé v tom tkvi kouzlo cirkularity — udrZet
vyrobky co nejdéle v obéhu znamend zbyteéné nezatéZovat Zivotni prostiedi.

K dalim jiz dobfe zndmym aktivitdm na poli udrZitelnosti patii Nespresso recyklaéni program, diky
némuz se dafi zdkazniky motivovat k vraceni pouzitych kdvovych kapsli, které se poté ddle zpracovévaii.
Hlinik coby nekoneéné recyklovatelny materidl se totiz z hlediska cirkulérni ekonomiky vyplati vracet do
obéhu. Za své vysoké standardy socidlni a ekologické zodpovédnosti ziskala spoleénost Nespresso
prestizni certifikaci B-CorpTM. Tato certifikace dikladné a nezdvisle hodnoti dopad spoleénosti na lidi
a planetu, od uhlikové stopy az po zachdzeni se zaméstnanci.
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KNIZNI NOVINKY

ZENA VE MNE VELKE KNIZNi

Britney Spears DOBRODRUZSTVi ANEB
JAK SE DELA KNiZKA

Cely svétv &ervnu 2021 sledoval, jak Britney Spears vypovidala Stéphanie Vernetovd

u soudu. O dopadu jejich slov - jeji pravdy — nebylo pochyb.

Jinym smérem se totiz nezaéal ubl'ratvpouze ieji Zivot, ale také Nahlédnéte do  pracovny

zivoty mnoha dal3ich lidi. V knize Zena ve mné ndm jedna spisovatele, kanceldafe

z nejvyznamnéjiich popovych zpévacek v historii poprvé odpovédné redaktorky nebo

odhaluje svou fascinujici Zivotni pouf — a ohromnou vnitini silu. ateliéru ilustratorky, nakouknéte

www.nakladatelstvi-bourdon.cz do pocitace grafika azicastnéte

se  schizky  obchodnich

zdstupcl nakladatelstvi. Knizka

pfindsi  vystizné vyklady i

vtipné zajimavosti ve formé
MISTROVSTVi ZDRAVI vyjimeéného knizniho designu.
Helena Neumannovd A jako bonus jsou v ni popsané
veskeré technologie pouZité pfi
jeji priprave.

Helena Neumannovd, uzndvand naturopatka,
www.hostbrno.cz

bylinoznalkyné a zakladatelka Levandulového ddoli u
Chodouné, predstavuje knizni novinku Mistrovstvi zdravi. Jak
vz ndzev napovidd, tato kniha se snazi étendfom pomoci
rozlustit slozity svét mediciny, naturopatie a celostni mediciny,
kiery je Easto zkreslovédn medidlnimi hrami a falednymi
zprévami.

www.levanduloveudoli.cz

SLONIK ABEBE
Adam lllés

Maly slon Abebe si uzival radostné détstvi kdesi v
déliné Africe. Kazdy den se s kamarddy vdlel v kaluZich
osvézujiciho blata a hrdl si v malych jezirkdch. Jenomze
jak dny plynuly, kaluze mizely a voda v jezirkéch se
zirdcela, az nakonec Uplné vyschla. Slonik se spolu
s daldimi zvifaty rozhodne vydat na dalekou cestu.
Povede se jim naijit Zivotoddrnou vodu?
www.albatrosmedia.cz

NOCNi DUM
X . Jo Nesbo
TU R|STLCKA ZNACKA
Marek Sdlek Cirndctilety Richard premluvi
spoluzdka Toma, aby =z
Privodce pro vsechny, ktefi maiji telefonni  budky  nékomu

radi toulky éeskou prirodou, hledaiji
tipy na origindIni trasy a chtéji se i
dozvédét vic o &eském fenoménu.
Marek Sdlek ¢tendfe seznamuje
s fascinujici  historii  turistického
znadeni u nds a odhaluje teba i to,
jakou stopu Ceskd turistickd znacka
zanechala v Mongolsku nebo
Brazilii. A také prozradi, jak se stét
opravdovym znackarem.
www.albatrosmedia.cz

néhodné zavolal a vystrelil si
z néj, vypadd to jako nevinnd
lumpdrna. Jenze sluchédtko
vzAapéti Toma sezere.
Richardovi nikdo nevé&fi a po
zmizeni daldiho spoluzdka
ho &eké& pobyt v ndpravném
zarizeni. Jak dokdze, co se
doopravdy stalo2 A neni
néhodou viechno Gplné jinak?
www.albatrosmedia.cz
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