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PAR PRATEL
STACI MIT

Leden je vzdy ve znameni novych
zacatko. Zacétek roku pro mnoho z
nds znamend, Ze potfebujeme néco
zménit. Davéme si predsevzeti, které
vétina z nds stejné nakonec nesplni.
J& to mdm letos trosku jinak. Poprvé,
kdy se do ni¢eho nenutim. Nezaéindm
od prvniho cviéit, nezaéindm se
zdravym Zivotnim stylem, jen se
snazim tu byt vic pro mé nejbliZsi.
ProtoZe to je za mé to nejduleZitéjsi.
A i kdyZ samoziejmé cviceni, kvalitni
strava a dalSich milion véci jsou pro
nds také dolezité véci, nesnazim se
je upfednostiiovat. A letos uz nebudu
ani upfednostiovat prdci, coZ jsem
délala nékolik poslednich let. Clovék
si to uvédomuje mnohem vic, &im je
star$i. A moznd jsem si to uvédomila
i dlouhou pauzou od socidlnich siti,
kterd mi zalala tésné pred Vdanoci
a trvala témér az do 1. 1. Tak treba
to bude i pro vds troska inspirace,
protoZe trdvit cas s témi nejblizsimi
je ten nejvétsi dar. Doufdm, Ze si toto
Cislo uzijete a date mi védét, jok se
vém libilo.



BANANOVY CHLEBICEK
G ?)a'\\eqs

Zbylo vam po Vénocich trocha Baileys a najdete doma i pér zralych
bandni? Vytvoite z téchto “zbytkd” bozskou zdlezZitost, tento
bandnovy chlebicek s Baileys. Karamel mizete bud’ koupit, nebo ho
udélat podle mého receptu, ktery najdete na mém blogu.

Na chlebiéek:

* 2 vejce

e 150 g tftinového cukru

e 100 g masla

e 100 ml Baileys slany karamel

e 120 g hladké mouky (3paldové)

e 1/2lzicky jedlé sody

e 1/2Izicky prasku do peciva

e 1/2Izicky mleté skofice

o Vv&f3i $petka soli

e 60 g ofitkové mouky (napf. mandlové, liskoofiskové nebo kesu,
mohou byt i mleté mandle — pokud neméte nic z toho, pouzijte v
tomto mnozZstvi 3paldovou hladkou mouku)

e 2 stfedné velké bandny (zralesi)

e 75 g pekanovych ofechl

Na krém:

e 200 g créme fraiche

e 100 ml smetany ke 3lehani
e 1 lzice mouckového cukru

e 60 ml Baileys slany karamel

Na ozdobu:
e slany karamel
e pekanové ofechy

Postup:

1. Vejce si pomoci robota nebo ruéniho sleha&e vyslehdme s cukrem
do svétlé husté pény. Mdslo si rozpustime (nechdme zchladnout)
a postupné za&neme pfiddvat k vajickim. Nakonec zadlehdme i
Baileys.

2. Do misy si prosejeme hladkou mouku, jedlou sodu a prések do
peciva. Poté do misy pfiddme skofici, 3petku soli a ofiskovou mouku.

3. Do misy s vajicky zaéneme na pomaly stupefi zaslehdvat sypké
ingredience, které jsme si predtim proseli do misy.

4. Bandny si rozmac¢kdme pomoci vidlicky a pfiddme spoleéné s
nasekanymi pekanovymi ofisky do tésta.

5. Hotové t&sto nalijeme do formy na chlebicek (pfedem vymazané
mdslem a vysypané hladkou nebo ofi$kovou moukou).

6. Peceme na 170 stupiid 45-50 minut.

7. Nez se ndm upece chlebigek, pripravime si krém. Pomoci robota nebo ruéniho 3lehaée si vylehdme créme fraiche se smetanou ke
$lehéni a mouckovym cukrem. Kdyz méme hezky tuhy krém, pfilijieme Baileys a na chvili jest& proslehdme.

8. Hotovy chlebi¢ek nechdme vychladnout, poté ho ozdobime krémem a polijeme slanym karamelem. Bandnovy chlebic¢ek nakonec
ozdobime nasekanymi pekanovymi ofisky.




CO VAM NESMIi UNIKNOUT

SYROVA BOMBA SWISS KING

Pokud dostanete chuf na pofddnou dévku syra, stavte se v McDonald’s na nejoblibensjsi limitovanou
edici fetézce v Cesku. Syrové bombé Swiss King prosté neodoldte. A co se vlastné za Swiss King
skryvd - zemle se syrem a slaninou, porddny kus hovéziho, bramborova placka, ementdl, slanina a
porce syrové omacky.

www.mcdonalds.cz

PRIBEH POMOCI: PSi POMOCNIK PERCY OHLIDA NEMOCNEHO VOJTU

Voijtovi v 15 letech diagnostikovali mozkovy nddor, jenz mu zpUsobil &dste¢né ochrnuti, ztratu zraku a
kratkodobé paméti. Tézkym Zivotnim zkouskdm ted' budou éelit ve dvou. Osmy roénik dobrocinného
projektu se zaméfuje na specidlni vycvik ¢tyfnohych kamarddi a vznikl pod zdstitou spolecnosti Mars

a BILLA.

www.mars.com

VIA CONCEPT STORE OSLAVIL DRUHE NAROZENINY

VIA concept store slavi Gspé3né dva roky od svého otevieni a pokracuje v rozvoji svého jedineéného konceptu, ktery
pfind3i na &esky trh trendy, kvalitni a exkluzivni znacky z celého svéta. S cilem nabidnout zdkaznikim nejen kvalitni
produkty, ale i osobni stylové poradenstvi a origindlni zaZitky z nakupovani, Via neustdle inovuije a rozsifuje svij sortiment.

www.kwcreative.cz

LOKNI  ULTIMATE  PRINASi  NEJPOKROCILEJSi
TECHNOLOGIE NA TRHU

Cesky startup Lokni, ktery provozuje vlastni sit filtragnich stanic
a zafizeni na vysokych 3koldch a kli¢ovych Eeskych nadrazich,
predstavuje novy produkt — Lokni ULTIMATE. Vlajkové lod' fady
produktd pro domdci filtraci kombinuje $pic¢kovou technologii a
vlastni inovovany design, ktery je vhodny do kazdé domécnosti

nebo i mensich kanceldfi.

www.lokni.cz

2w

NOVY HRAC NA POLI FITNESS, KTERY PRINASi SKVELE ZAZITKY - THE GYM

Vznik nové znaky THE GYM je vyvrcholenim dlouhodobého Usili spole¢nosti Form Factory o rozsifovani
moznosti fitness tréninku pro Sirokou populaci. THE GYM reprezentuje jednoduchost, pfistupnost a
dostupnost posiloven, a to nejen v Praze. Tento koncept je zaméfen na posilovnu se $pickovymi stroji, kde
disciplina znamend svobodu.

www.thegymff.cz

BAGETERIE BOULEVARD ZAVRSILA EXPANZI DO VSECH KRAJU CESKA

Bageterie Boulevard, predni eskd sif exprés gourmet restauraci oznamuje dalsi milniky ve své
expanzi. Po otevieni 64. restaurace v obchodnim centru Varyada v Karlovych Varech na konci
listopadu nyni otevird i novou poboéku v Dlouhé ulici na Praze 1.

www.bb.cz




SLEHANA FETA
5 cevvenol ¥epou

Zaénéte spoleéné se mnou leden trochu
odlehéené. K tomu vém pomuze tieba tento
recept na $lehanou fetu s peéenou éervenou
fepou a pistaciemi. Tato pochoutka se hodi
i jako skvélé pohosténi pro navstévu a

zvlddnete ji pfipravit béhem chvilky.

Na slehanou fetu:

Na peéenou éervenou fepu:

Na medové pistdcie:

Na dokonéeni:

150 g fety

150 g feckého jogurtu 5 %
sol

pepr

2 sttedni cervené fepy (cca 400 - 500 g)
2 |Zice olivového oleje

1 Izice balzamikového octa Bzenecky ocet
1 |zicka italskych bylinek (pfipadné
provensdlského kofeni)

sol

pepr

hrst pistdcii

$petka soli

1 1zi¢ka olivového oleje
1 1zicka medu

pita chléb
olivovy olej
Cerstvy tymidn

Postup:

1.

Nejdfive si déme péct Eervenou fepu. Repu si oloupeme, nakrdjime na mensi kousky a déme do misky. Piidéme olivovy olej,
balzamikovy ocet, bylinky, stl a pepf. Vie dikladné promichdme a pec¢eme v nepfilnavé nddobé na 170 stupfid 30-35 minut.

2.  Mezitim si pfipravime $lehanou fetu. Do mixéru si ddme fetu, fecky jogurt, sil a pepf. Smés nechdme mixovat tak dlouho, dokud nenf
krésné hladka.

3. Pfipravime si na pdnvi pistdcie. Na pdnev ddme olivovy olej, pistécie a 3petku soli. Nechdme lehce orestovat. Kdyz uz jsou pistdcie i
pdnev zahfaté, pfiddme med a nechdme zkaramelizovat. Hotové pistécie ddme na talifek a nechédme je v lednici chvilku zchladnout.
Po chvilce je vyndédme a nasekdme nahrubo.

4. Pita chléb si opeceme na pdnvi z obou stran na trode olivového oleje.

5. Hotovou fetu rozetfeme po talifi, pfiddme pecenou fepu, nasekané pistacie a pita chléb. Celé to jesté zakdpneme olivovym olejem

a pfidame listky cerstvého tymidnu.



VEPROVA PANENKA

V pavwmazanovew testicku

Mém pro vés tip na obalovanou vepfovou panenku tak, jak ji mdm rdda j@. A pozor, nebude se jednat o klasicky trojobal,
ale o t&sticko, jehoz hlavni ingredienci je oblibeny syr parmazan. Ten dodd masu Smrnc a spoleéné s bramborovou kasi a
orestovanou zeleninou se postard o dokonalé hlavni jidlo.

Na 2-3 porce: 1. Panenku si naporcujeme na zhruba 1,5 cm silné platky. Z
e 400-500 g vepiové panenky (o&isténé) obou stran si plétky osolime a opepfime.
* 2 vejce 2. Do misky si vyklepneme vajicka, pfidéme mouku, 3krob,
e 1 Izice hladké mouky dijonskou hof¢ici a pomoci metly promichdme. Nakonec
e 1 lzice kukufiéného $krobu priddme sol, pepf a parmazan. Pokud je hotové tésticko
e 1 Izicka dijonské hoféice Maille moc tekuté, pfiddme trosku mouky, pokud je naopak
* 50 g strouhaného parmazdnu moc husté, mizeme ho roziedit trochou mléka.
o sUl 3. Na pénev si dame Izici pfepusténého mésla (pfipadné
* pepf fepkového oleje) a nechdme ji rozpadlit.
* prepusténé mdslo nebo fepkovy olej 4. Maso si obalime v tésticku a osmazime na pdnvi z obou
stran do zlatova.
5. Kmasu je idedlni bramborova kase nebo brambory a na
mésle orestovand zelenina.




KAM MUSITE VYRAZIT

RESTAURACE SYMBOLS, UNIKATNi PROPOJENI GASTRONOMIE
A DESIGNU

V srdci historického centra Prahy, na Ovocném trhu 6, oteviela své dvefe novd
restaurace Symbols, kterd slibuje jedineény gastronomicky zdzitek propojujici
svét moderni kuchyné& a uméni v prostorové a energeticky vyvézeném prostiedi.
Restaurace je vysledkem nékolikaletého procesu, b&hem né&hoZz se spojily vize
zakladatelky Francescy Kolowrat, architektky Martiny Krtickové a 3éfkuchare
Véclava Kréidka.

»

www.symbols.co

UMELA INTELIGENCE ZAVLADLA V TRITONU. HRA S OHNEM PLNA
PREKVAPENI

Restaurace Triton pfitahovala hosty hlavné ze dvou dovodd. Tim prvnim je unikétni
interiér umélé secesni jeskyng, tim druhym jsou pak chufové dokonalé a vizudlné
nddherné pokrmy $éfkuchare Tomdse Kohita. Ale ted' pribyl i tfefi, a to vizionafské
zapojeni umélé inteligence do pripravy unikatnich nealko drinkd. Tim se z restaurace
Triton zafadila do absolutni 3picky evropskych trendy podnikd.

www.tritonrestaurant.cz

NIA GALLERY V PRAZE: KDE UMENI PREKRACUJE HRANICE A SPOJUJE SVET

V Praze, v srdci Evropy se rodi novy umélecky projekt — NIA Gallery, inovativni platforma pfindsejici
sou€asné uméni a kulturni diskusi nejen stiedni Evropg, ale i svétu. Novy umélecky koncept tak vytvéii
naprosto novou globdlni platformu pro souéasné uméni a kulturni dialog.

www.kwcreative.cz

KARLOVY LAZNE - NEJVETSI
KLUB VE STREDNi EVROPE

Karlovy L&zng, ikonickd destinace
prazského noéniho Zivota, se pysni
titulem nejvétsiho klubu ve stiedni
Evropé. Tento unikdtni klub se nachdzi
v historickém centru Prahy nedaleko
Karlova mostu a je oblibenym cilem
nejen mistnich obyvatel, ale i tisicd
turistd z celého svéta.

www.karlovylazne.cz

ZIMNi MENU V LA VERANDE: OSLAVA SEZONNICH CHUTI

La Veranda s pfichodem zimy pfedstavuje nové menu, které éerpd inspiraci z dar0 této roéni doby
a pfindsi jedineéné propojeni tradi¢nich receptur s moderni gastronomii. Tym restaurace pripravil
pokrmy, které pot&si nejen chufové burky, ale i srdce kazdého milovnika dobrého jidla.

www.laveranda.cz




USPORADEJTE MOVIE NIGHT

Dlouhé vecery pfimo vybizi k uspofddani filmového veéera, a to nejlépe ve vybrané spoleénosti.
Pripravte ve svém obyvacim pokoji provizorni kinosdl pro své pratele, skrze obrazovky prizvéte hvézdy
filmového pléatna a na vydarené setkdni si pfipijte stylovymi éervenymi bublinkami Bohemia Sekt. Cely
rok nabizi Fadu prilezitosti, které stoji za to do kalendare dopsat. A tohle je rozhodné jedna z nich!

Uz jste nékdy zatouzili byt na chvili nékym jinym2 Ne vie Ize prozit osobng, ale pravé filmy ndm ddévaiji moznost
na chvili uniknout pfed realitou a prozZit alespori zprosttedkované neopakovatelné dobrodruzstvi v dzungli ¢i
romantické drama se $fastnym koncem. Na chvili se tak moZeme stét souédsti pfibéhu podle svého gusta.

Vytvorte si doma pfijemnou atmosféru, pfipravte ob&erstveni, zajistéte dobry zvuk a pohodIné sezeni. Vyjimeénost
setkani s prateli podtrhnéte skleni¢kou vychlazenych bublinek Bohemia Sekt a uZijte si neopakovatelny filmovy
zdzitek ve skvélé spoleénosti.

Bohemia Sekt se rozhodl letodek vyhlésit Rokem pfilezitosti. Pridejte se také! #rokpfileZitosti

Na uvitanou i v probéhu veéirku

Uvitejte pratele uz pfi jejich pfichodu jako pravé hollywoodské hvézdy. Neni tfeba roztahovat cerveny koberec,
nabidnéte jim misto toho sklenku vychlazeného cerveného Bohemia Sektu. Bude skvélym welcome drinkem,
ale jeho jemné naslédla chuf zafunguje také jako perfekini spoleénik po cely filmovy veéer. Ne ndhodou jde o
nejproddvanéjsi éerveny sekt u nés. Pofidit ho miZete na www.osobnivinoteka.cz.

A jaké filmy na takovou
uvddlost vybrat? Tady
mdm pro vds néjaké tipy:

¢ Titanic
* Forrest Gump
* Pulp Fiction

e Pocdtek

* Velky Gatsby

* Pretty Woman

e Avatar

e Pirdti z Karibiku

* Harry Potter

* Pelisky

e Vratné lahve

+ Ugastnici z&jezdu




BAGNIARI: PODPORA
TRAVENI PO
“NAROENYCH" SVATCiCH
Krill oil, doplnék stravy jsou 3pickova
probiotika navrzend specidlné pro Zen-
ské zdravi. YunaBiotics obsahuji 14 peé-
livé vybranych kmend a 30 miliard aktiv-
nich kultur, které vam pomohou ukondit
nepfijemnosti spojené se svédénim, kva-
sinkami a z&néty. Podpofte své zdravi s
probiotiky uréenymi pfimo pro zeny.

www.bagniaristore.cz
% a sametovd textura se snadno nandsi a
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COCKTAIL
APPALACHES

zkousku. Chladny vitr, nizké teploty a suchy vzduch

é % Www.purityvision.cz

PHYTO-ROUGE VELVET - PRVNI
MATNA SAMETOVA RTENKA
/ SVEHO DRUHU

7 ) Obijevte Phyto-Rouge Velvet, nejnové;si
14< rténku od Sisley Paris, kterd spojuje

Krilloil ./ intenzivni barvu s luxusni texturou. Tento
omega nepostradatelny spole¢nik do kazdé
kabelky pfindsi bohatou pigmentaci

a zdrover pecuje o rty diky pfirodnim
slozkém, které  zqijisfuji  hydrataci,

DOPLNEK STRAVY
60 KAPSLI

jemnost a ochranu po cely den. Krémové

zanechdva rty hedvdabné hladké a plné.
www.sisley-paris.cz

10 RUZOVY KREM OMLAZUJICi

Zimni obdobi pfedstavuje pro nasi plef ndroénou

v interiérech zpUsobeny topenim pokozku vysuduiji
a oslabuii jeji pfirozenou ochrannou bariéru. Pro
hydrataci a ochranu obli¢eje je v zimé& idedlni Bio
ROZovy krém s omlazujicim G&inkem, ktery plef
zvl&éni a zarover ji poskytne ochrannou bariéru
proti nepfiznivym vnéjsim vlivom.

VUNE COCKTAIL APPALACHES OD
L'ORCHESTRE PARFUM

S voni , Cocktail Appalaches” predstavuje L'Orchestre Parfum novou orien-
téIné-devitou vini a zdroven prvni parfémovy extrakt v rdmci své parfémové
kolekce. V novince mezi ,,hudebnimi” vinémi se misi pikantni akcenty riZového
pepre a 3afrdnu s ofitkovou sladkosti amaretta, ziemné&nou nuancemi horkych
mandli.

Q www.myskino.cz
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KISS IMPRESS COLOR
FX BETTER THINGS

Sce | Jsou vate nehty velmi znicens neb
; 3 : sou vase nehty velmi zni¢ené nebo
mimpses i rostou pomalu? Potom by pro vds
gﬁj mohly byt, stejné jako pro mé&, vhodné
1 kratké umélé nehty KISS. V tomto
pltn pfipadé se jednd o gelové nehty, jez
s jsou zndmé svou pevnosti a odolnosti.

preeer
el
Ooras
s

U samolepicich nehti ocenite snadnou
a rychlou aplikaci. J& na né nedém
dopustit a doporuéuiji je viem.
www.alza.cz
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30 Nails| Ongles | Nagel | Unghie | Nagels

OBJEMOVA A PRODLUZUIJICI
RASENKA LASH SENSATIONAL
SKY HIGH

Objemovd a prodluzujici fasenka Maybelline
Lash Sensational Sky High pfindsi nejen vyrazné
prodlouZeni, ale také nepiehlédnutelny objem ze
viech 0hlo - to je vysledek, ktery jen par tahy vytvofi
i na vasich fasdch. Stejné snadné, jako dodat fasdm
extra vyrazny vzhled, je také odli¢eni, protoze k tomu

vém bude staéit jen voda.

www.notino.cz

K L'INCROYABLE BLOWDRY -
STYLINGOVE MLEKO PRO TEPELNOU
UPRAVU VLASU

Pokud vnimdte, Ze fénovdni nedéld vasim vlasom dobre, ale
presto se jej nedokdzete vzddat, mizete klidné foukat ddl. Stylin-
gové mléko pro tepelnou Gpravu vlast Kérastase K L'Incroyable
Blowdry vém zaiisti dlouhotrvaijici fixaci G6&esu i ochranu pred
pUsobenim vysokych teplot. Usnadnéte si pééi o styling svych
vlast a vZivejte si jejich krdsny vzhled.
www.notino.cz.

=

o .«aiu -

DARKOVA SADA THE MINI
DISCOVERY SET

BLUE PRO-RETINOL
EYE CREAM

Je plef kolem vasich o¢i povadld a
zadinaiji se na ni objevovat vrasky?
O¢ni krém Biotherm Blue Pro-Retinol
Eye Cream G¢inné redukuje vrésky
a zdroven zUstdvd jemny k pokozce
kolem oé¢i. Z&kladem G¢inku je
kombinace regeneraéni slozky Life
Plankton a obnovujiciho Pro-Reti-
nolu. UZ po tydnu pouzivani oblast
oéniho okoli vypadd jasnéiji a pev-
néji a po mésici spatfite vyraznou

@ redukci vrasek.

www.notino.cz

IBIOTHERM

BLUE PRO-RETINOL
EYE CREAM

Nevite, co koupit své partnerce nebo sestie k narozenindme Co
takhle darovat luxusni box plny kosmetickych a parfémovych
bestsellerd The Mini Discovery Set2 Navic si nemusite délat
starost s balenim, protoze je dostanete v krdsném ddarkovém
baleni. Vybirat miZete ze spousty produktd The Ordinary.
www.notino.cz.

e
S

A The Mini Discovery Set
Ordinary S TEETEEY =



JIH
Katarina Ekstedt

KATARINA EKSTEDT
ANNA WINBERG SAAF , ,
stinu a pomstit se.

www.albatrosmedia.cz

= KNIHA ZLIN

MODRA PLANETA

Alena Mornstajnové

Kratké, poutavé a srozumitelné napsané pribéhy
z kazdodenniho Zivota dvandctky déti z rbznych
zemi svéta (maji tu zastoupeni viechny svétadily)
jsou uréeny zacinajicim &tendfom a doprovazeji je
barvité ilustrace Mdrie Nerddové. Kazdy piibéh pak
dopliivje fada faktickych zajimavosti, které si déti
moZou &ist spolu s rodigi.

www.hostbrno.cz

Adam Rundus

www.souzen.cz

Z MAMINY KUCHYNE

Barbora Goreckd

Hovézi po  Burgundskuy,
Carbonara  nebo  skvéld
francouzska cibulaéka, ...
Kapitoly  joko  snidang,
pomazdnky, polévky,
hlavni chody, jidla bez
masa, oblibené recepty

do 30 minut a sladké jsou
poskladané tak, aby si v této
vybral
kazdy. Recepty jsou rychlé,
z dostupnych surovin a co je
hlavni, jsou jednoduché.
shop.mamapecedoma.cz/

kuchafce opravdu

ALENA

* MORNiTAJNOf@ 9 NERA

KUCHARKA SMASH-BA

SMASH-BA - kucharka nejen z toustovace byla
cilend v prvni fadé mladym. Chce sdélit, Ze i
pomoci kontakiniho grilu nebo jedné paénve Ize
uvafit spoustu super jidel. TudiZ si z ni mohou uvafit
jak na koleji, tak na cestdch v karavanu nebo v
kempu. Béhem jeji tvorby jsme ale dospéli k zavéry,
ze udéld radost viem lidem, ktefi cht&ji zkouset
nové chuté a v kuchyni se stdle vzdélavat.

Alex a Sofi zaéinaji novy Zivot po noéni mire, kterou prozili v
michelinské restauraci Nord. Nyni provozuii bistro Syd na Olandy,
ale je tézké obstat mezi konkurenci. Obzvldsf kdyz vychdzeii
najevo tajemstvi, kterd mohou viechno znicit. Alexe totiz stdle
prondsleduje strach, ze Alice Duwalovéd mize kdykoli vystoupit ze

MARIA )

NEJLEPSi RESTAURACE
Hodnoceni zlatymi Ivi

2025

Nezdvislé a objektivni hodnoceni
restauraci je ryze dcesky projekt
nakladatelstvi Toplife Czech.
Nakladatelstvi od roku 2014 publikuje
v roence Nejlepsi restaurace
vysledky hodnoceni a kazdorocné
ocerivje pfiblizné stovku tuzemskych
zézitkovych Inspektofi
anonymné degustuji pokrmy a testuji
kvalitu sluZzeb v nejlepsich podnicich
v Cesku. Vysledkem opakovanych
névstév a hodnocenije nakladatelstvim
udélend zndmka - Zlaty lev. Zjistéte,
jaké restaurace byly nejispéinéisi.
www.toplifeczech.cz

restauraci.

KUCHARKA CAT&COOK
KRABICKOVA

Ivana Jindfichové

Kucharka, kterd vdm moze
uleh¢it  Zivotl 95 skvéle
popsanych  receptd  pod
jednou  knizni  stfechou.
16 sezénnich menu, kterd
efektivné  zvlddnete uvarit
v kréatkém &ase. Hravé tak
zvladnete pfipravit 16 porci
jidla na n&kolik dni dopfedu.
V kuchafce najdete i ndvod na
sprévné zchlazeni potravin,
na jejich uchovavani, mrazeni
a dal3i tipy. Samozfejmosti
jsou to do listy, ndkupni
seznamy a QR kédy na jejich
vytisknuti.
shop.catandcook.cz/

Cal & Cock

KRABIEKOVA




SEMINKOVY CHLEB

Pokud jste si do nového roku slibili, Ze budete zdravéji jist, vymérite klasické pecivo z pseniéné mouky treba za tento seminkovy
chléb. Je plny blahodérnych latek, zasyti vds na dlouhou dobu a navic skvéle chutnd. S néjakou dobrou pomazdnkou a

hromadou zeleniny zajisti dokonalou svaéinu.

Potiebujeme:

e 130 g slune&nicovych seminek

e 130 g ovesnych vlocek (v pfipadé bezlepkové diety
pouZzijte bezlepkové)

e 20 g dyRovych seminek

e 70 g liskovych ofiskd (nahrubo nasekanych)

e 60 g lnénych seminek

e 40 g sezamovych seminek

e 25 g chia seminek

e 25 g psyllia (rozpustn& vldknina)

e 2 lzicky himaldijské soli

* 1 Izice vinného octa

e 1 lzice medu

e 3 lzice kokosového oleje
e 350 ml vody

Do misy ddme viechny sypké suroviny.

V druhé misce si pfipravime vlaznou vodu smichanou s
kokosovym olejem, soli, medem a vinnym octem, pfiddme
k sypké smési a krdtce promichdme.

Tésto na chléb pfendéme do dobfe vymazané formy
(nejlépe kokosovym olejem) a dobfe up&chujeme.

Takto pfipraveny chléb nechdme nejméné dvé hodiny
(pfipadné pfes noc) odlezet.

Chléb pe¢eme na 180 stupfit cca hodinu (pokud maéte
formu silikonovou, v poloving peceni chleba preklopte na
mfizku a dopecte bez formy, aby byl povrch kiupavy).




Vyvary, at uz masové, zeleninové nebo kombinované, jsou
elixirem zdravi. Obsahuji blahoddarné latky, které prospivaiji
nasemu télu i mysli. J& vyvary pfipravuiji velmi éasto a zvlasy
v zimé si je doprdvam, a to nejen v polévce, ale i jen tak
samotné v hrnicku. Musim fict, Ze to mé skvély vliv na moiji
imunitu i energii.

Jen tak v kelimku, se zélivkou nebo se IZici miso pasty. Proé
si dat rdno misto kéavy horky vyvar?

. Vyvar je ndvratem do minulosti i potravinou budoucnosti.
Spoleénost totiz znovu objevuje moudrost predkd a prirozené
zpUsoby lé&eni. Pravé vyvar predstavuje tisici let provéreny
Zivotabudi¢, ktery tvofi zéklad mnoha kultur, véetné té nasi”
vypravi Karolina Kunftovd, kterd se zabyva naturopatii.

Dlouho tazeny vyvar toho zvlddne mnohem vic, nez byste do néj
moznd fekli — v hrncich probublava genidlni koktejl, ktery udéla
dobfe nejen chufovym burikédm. , Vyvar obsahuje lehce stravitelné
esencidlni aminokyseliny - bilkoviny, které télu slouzi jako
stavebni materidl. Mimoto se v ném koncentruji minerdly, stopové
prvky a vitaminy,” vypoditava Karolina. , Tyto latky ziskdvaji ve
vyvaru snadno vstrebatelnou formu, tudiz putuji rovnou tam, kde
jsou v nasem organismu nejvic zapotrebi.”

Snidani krdlo déla z vyvaru také kolagen. Prospivd mimo jiné
sttevom a jejich obyvatelstvu — stfevnimu mikrobiomu, a tim
padem i psychice a imunitnimu systému. ,Kolagen je v podstaté
chuchvalec aminokyselin a dokézZe regenerovat jemné tkdné
a klouby, ale i stfeva. Ve spojeni s ostatnimi Iatkami, které vyvar
obsahuje, navic pomdhd resit propustnost stiev — jev, ktery
postihuje az 90 % souéasné populace,” fika Karolina a vysvétluje:
,Stfrevo by mélo fungovat jako prirozeny filtr, ktery zachyti
chemické i toxické latky nebo velké nestravené molekuly jidla.
Vlivem nezdravého Zivotniho stylu, zneéisténi a stresu viak buriky
na povrchu stieva ,netésni’ a dochdzi k jejich poskozeni a zénétu.
Do krve tak proniké ledacos, &imz se zalarmuje imunitni systém a
mohou vznikat alergie, ekzémy, autoimunitni onemocnéni, ale i
psychické potize. Vyvar je tedy skvély v tom, Ze umi zacelit stfevo a
zklidnit imunitu i nasi dusi.”




,Vyvary ze zeleniny se neprédvem podcenuji. Zvlast kofenovd
zelenina prebird z pddy vitaminy a minerdly a mé v sobé zemitost
i silu. Do zeleninovych polévek pridédvam morské rasy, jelikoz zvysi
podil aminokyselin a minerdld, nebo mrkvové naté a jiné zelené
lupeni. To nabizi porddnou ddvku horéiku i vépniku, a jesté prijemné
oZivi chut.”

TIPY do kuchyné

Vyvar v kelimku bdjeéné okyseli také jablecny ocet, citrusova $féva
i kira nebo nakréjené syrové rajce a nalozené sladkokyselé plody,
pfi dochucovani viak miZete zaqjit jeté dé&l — umami zndsobi
opecené houby, (rybi, hovézi & houbovy) garum nebo éerny cesnek
a (podobné vyrdbéné) cernd cibule. Nékteré podniky prilévaiji
do vyvaru houbovy é&aj a zasypdvaji ho seminky kminu, hoféice,
koriandru nebo fenyklu — prazi se predem na pénvi, aby zkfupavély
a uvolnily esencidlni oleje a maximum aromatu.

Zajima vas, jak jist co nejlépe?
Terapeutka alektorka nutriénia celostnimediciny Karolina Kunftova

vés na besedé s ndzvem Jak jist chytie nauéi, jak posklddat dokonale
vyvazeny talif plny Zivin. Co je pfic¢inou nejéastéjsich zdravotnich
problém02 Co jist, abychom neméli hned hlad, a &m pfipadné
nahradit maso a Zivodidné produkty? Zjistite také, jok pecovat o svij
mikrobiom nebo pro¢ jidlo ovliviiuje nejen vase zdravi, ale i radost
ze zivota. S chuti do toho! > UM, Ndrodni 28




TIPY MESICE

SIMPLY FRESH - POZVANKA ASIE LEVOU ZADNI S TERIYAKI
NA KULINARSKY WORKSHOP OMACKOU OD ZIVINY
\\\Q\z\g\\"\\\“_ "CHLEBA JAKO Z ESKY" Pokud se chystdte pripravovat maso napfiklad do
i ba Znaéka Simply Fresh uvadi na trh novou oblibenych udon nudli, neobejdete se bez Teriyaki
S limitovanou edici — sendvi¢ Trhak, ktery omaéky od Ziviny. Sladkosland japonskéd omécka se
naprosto vystihuje své jméno! V hlavni roli skvéle hodi k marinovéni masa, ryb, ale i tofu, protoze
je $favnaté trhané vepiové maso, kieré je svym sloZenim je vhodnd pro vegetaridny i vegany.
doplnéno kyselou okurkou a lahodnou Jedna sklenice vém postaéi az na 6 porci nudli.
kombinaci lahtdkové hofcice smichané www.kosik.cz
s majonézou a plnotuénou hof¢ici. To —
vie zabalené v kvdskovém chlebu, ktery § ﬁ n
§ 2 sendvi&i doddavé jedine¢nou chuf. N = ‘:
www.simplyfresh.cz [ 1‘

CESTOVNI TASKA NOTINO SPORT COLLECTION
TRAVEL BAG

Praktickd a zdroven stylovd, pfesné takovd je cestovnitaska Notino
Sport Collection Travel bag. Poskytne dostatek mista na oblecen,
boty, ru¢nik, ldhev na vodu a viechno dalii fitness vybaveni,
které ke cviéeni potiebujete. Skvéle se vém bude nosit diky nizké
hmotnosti a del$im, snadno pfizpdsobitelnym popruhom, u nichz

\

1

-

nehrozi Zadné nepfijemné zafezdvani do ramen.
www.notino.cz

VSADTE NA KRUPAVE
CHUTOVKY SNATTS RADOX DETOXED

Snatts se hodi k olivém, susenym KOUPELOVA sUL

raj¢atim, pomazdnkdm,
hummusu, &atni. Vynikajici jsou

i samotné. Jejich vyhodou je
vychytand chuf a kvalita. Jsou
totiz pecené a neobsahuiji
palmovy olej. Vybirat miZete z
ty&inek, hréskovych a &ockovych
lupinkd, ryzovych chipst se
zakysanou smetanou &i pecenymi
mini chlebicky Bocaditos
ochucenymi bylinkami, &esnekem,
suenou Sunkou, rajcaty.
Nebudete védét, které vybrat dfiv.
eshop.druidcz.com

100% mofské sol s voni acai berry
je inspirovand pfirodnimi ingre-
diencemi. Diky obsahu vépniky,
sodiku a hofiku je idedlIni pro re-
laxaci a uvolnéni unavené mysli.
Zamilujete si i pro jeji nezaméni-
telné aroma a pfijemnou textury,
kterd se rychle rozpousti a pokoz-
ku zanechd pfijemné provonénou.

www.notino.cz. \

RADOX

» <
HERA®
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DETOXED

BATH SALTS

ACAI BERRY

EXKLUZIVNi KAVOVAR LOEWE AURA.PURE

S kévovarem Loewe Aura.Pure navrzenym v luxusnim designu s vyuZitim
prvkd z pravého dieva mohou milovnici dobré kévy prozivat v domécim
prosttedi pfi pripravé kazdého 3dlku kavy Cisty baristicky zazitek. B&hem
dvou minut pripravi kdvovar dokonalé espresso, cappuccino nebo caffé
latte pfesné podle pozadované chuti.

www.loewe.tv




Kosik.

BYTOVY ROZPRASOVAC
ECOHAUS

Aromaterapie je idedlni zpUsob,
jak zlep3it atmosféru ve vasi
domécnosti, podpofit relaxaci

a vytvorit prijemné prostredi.
EcoHaus prichdzi s bytovym
rozprasovacem, ktery pot&si
kazdého milovnika pfirodnich
voni. Mozete si vybrat viné:
Levandule, Pfimorsky vanek, Luéni
kviti, Kouzlo baviny a Vanoéni
pomeranc.

www.ecohaus.cz

CESKE CHUTOVKY Z KAUFLANDU

Oznaéenim Ceské chufovka 2024 se pysni vyrobky znagky K-Mistii od fochu z Mod-
letic! Oravskd slanina, Moravskd krkovice, Uzend slanina bez kize, Moravské uzené a
Reznickd sekand. Cely sortiment této privatni znacky Kauflandu spojuje poctivé femeslo a

dlouholeté zkusenosti ¢eskych reznikd.
prodejny.kaufland.cz

FUNKCNIi CAJ TEEKANNE
PRUDUSKY A PLICE -
BOJOVNIK PROTI KASLI

Trpite-li neustupujicim drézdivym
kaslem a bolesti na produskéch,
vyzkou3ejte &ajovou smés TEEKANNE
Produsky a plice. Silnd dvojka anyz

a fenykl podporuiji vykaslavani,

stejné tak i tymidn, ktery se py3ni téz
antibakteridlnimi 6&inky. Salvéj pasobi
protizanétlivé a jeji silice pomdhaij
uvolfovat dychaci cesty. Lékofice

zase pomdhd s odhlefovanim.

www.teekanne.cz

www.tululum.cz

VITANA UVADi NOVOU RADU CHUTE SVETA

Diky znaéce Vitana a jejim novym produktom z fady Chuté svéta mizete podniknout
kulinafskou cestu kolem svéta. Chcete si doma pfipravit autentické jidlo z Asie, Mexika
¢i ltélie? Objevte zminéné novinky, které vnesou inspiraci a vyjimeéné chuté do vasi
kuchyn&. Nabidka zahrnuje 3irokou $kélu kofeni, zakladd jidel a snackingu. Vybrané
produkty z nové fady Chuté svéta naleznete v fetézcich Billa, Globus, Ahold, Rohlik a

ZENSKY CYKLUS OD BAGNIARI

Tento baliek je pro zeny, které hledaii
zd&kladni podporu béhem svého cyklu.
Poskytuje zakladni Ziviny a minerdly
potfebné pro hormondlni rovnovéhu

a zdravi. Je vhodny pro Zeny, které
cht&ji jednoduchg, ale efektivni feseni
pro kazdy den.

www.bagniaristore.cz

Keill oil
Omeg:
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ASAP RAW BAR - GYMBEAM

ASAP Raw Bar je lahodnd ty€inka, kterd vém dodd rychlou ener-
gii, kdykoliv ji budete potfebovat. Spolehlivé zatoéi s hladem i
chutémi na sladké. Tycinka je navic bezlepkovd, takze si ji mohou
vychutnat také lidé, ktefi se lepku vyhybaiji. Diky &isté rostlinnému
sloZeni zapadne také do jidelnicku vegetariani a vegand.
www.gymbeam.cz

OBJEVTE NOVE RUCNIKY A OSUSKY Z VAFLOVEHO LNU OD TULULUM

Zprijemnéte si kazdodenni péci o sebe s novymi vaflovymi ruéniky a osuskami od znagky
TULULUM. Jsou vyrobeny z pfirodni smési 53 % Inu a 47 % bavliny, kterd spojuje krasu
pfirodnich materiald s prakti¢nosti. Len dodavd ruénikim odolnost a rychlé schnuti, zatimco
bavina prindsi jemnost, kterou si vase pokozka zaslouzi.



DOMACI GRANOLA

¢ Kavawmelewm

Méte radi sladké snidané, ale chtéli byste je mit trochu zdravési? Vyzkousejte tuto domdci granolu s karamelem. Granolu
pak mozete pfimichat do ranni kase nebo do jogurtu, ozvldstni je svou jedineénou chuti. Karamel klidné vynechejte, ale mné
osobné by v granole chybél.

Potiebujeme:

e 100 g ovesnych vlocek 1. Med a kokosovy olej si nechdme povolit.

e 100 g ovesnych vloc¢ek tenkych 2. Liskové ofisky a keu ofisky si posekdme nahrubo a
e 100 g liskovych ofi3kd smichdme s ostatnimi ingrediencemi.

e 100 g kedu ofisks 3. Peceme na 130 stuprid cca 30 minut.

e 60 g platkd kokosu 4. Béhem peceni granolu hlidéme, aby se nédm nepfipdlila a
e 6 gskofice m0zeme ji v pribéhu peceni lehce prohodit.

e 80 g kfupavého karamelu (mizeme vynechat) 5. Po upeleni nechdme hotovou granolu vychladnout a
e 50 g sekanych datli skladujeme v uzaviratelné sklenici.

e 3 lzice medu
e 3 lzice kokosového oleje
e 3petka soli




JAK V AUTE BEZPECNE PREVAZET
LYZE A SNOWBOARD

Chystdte se na hory? Mdate nachystané lyze,
snowboard a veskeré dalsi vybaveni, ale nevite, jak
vse spravné a bezpeéné poskladat do auta a prevézi?
Moznosti je hned nékolik.

Prvni a zfejmé nejpohodIngsi variantou je stfedni box, kam
se vejde nejen nékolikero péri lyzi & snowboard, ale diky
stovkdam litrd objemu i zavazadla, nebo tfeba pouzdro s
helmou ¢&i botami. Navic na vase vybaveni cestou neprsi ¢i
nesnézi. Druhou moznosti je stfesni nosi¢, jehoz vyhoda je
zase v nizsi pofizovaci cené.

V kazdém pfipadé budete k pripevnéni boxu nebo nosice
potiebovat takzvané stesni pficniky. U nich je dolezité
védét, ze se u kazdého modelu li§i, a tak pokud soused
nemd stejné auto jako vy, neni dobry ndpad si je od ngj
pUjcovat. Idedlni je si pricniky vzdy koupit rovnou s novym
vozem. Postup pfi nasazovdni pficnikd od Toyoty je velmi
jednoduchy a velmi prehledné popsany pfimo v baleni.

VARIANTA STRESNi BOX

., Pokud jste si pro prevoz lyzi vybrali stfe3ni box, pocitejte s
tim, Ze v jednom &lovéku jej nenasadite, a poproste nékoho
o pomoc minimdlné s vysazenim boxu na stfechu. Je$té nez
box upevnite, zkontrolujte, zda box nevadi pfi otevirani
dvefi od zavazadlového prostoru,” upozorfuje specialista
poprodejniho oddéleni eského zastoupeni znacky Toyota,
Tomds Matéjka.

Teprve kdyZ je box na stfeSe bezpecné usazen, mizete jej
upevnit a nalozit lyzafské vybaveni. Samotné nakladdéni by
pak nemélo skongit jen tim, Ze do boxu lyze naskléddéte a
zavrete ho. ,V kazdém boxu by mél byt jesté pds, ktery vie
pfivéZe a upevni, a zabrdni tak lyzim v pohybu. Pfesto je
lepsi sem lyze uklddat jesté v obalu, aby nedoslo k poniceni
jak lyzi, tak boxu,” radi Matéjka.

VARIANTA STRESNi NOSIC

Stfedni nosi¢ se na pfi¢niky upeviuje trochu jinym zpUsob.
,Je potfeba jej nasunout do tenké drézky na pricniku
a pfipevnit ho. Poté miZete nalozit lyZe, vzdy patkami
dopredu. Snowboard uklédejte vdzdnim nahoru, abyste
si neposkodili prkno, ale ani stfechu. Na zdvér nosi¢
zacvaknéte a zamknéte,” vysvétluje postup Tomds Matéjka.

Opatrné ukladejte i zbytek lyzafského vybaveni. Pokud
ddvdéte hilky a boty do kufru, nebo jinam do interiéru auta, vzdy dbejte na to, aby byly dostateéné& uchyceny a pifi jizd&, ale ani pri
prudkém brzdéni se nemohly pohnout.

POZOR NA POKUTY ZA LYZE UVNITR
.V interiéru auta se nékdy vozi i lyZe, spousta aut md kromé skldpécich sedacek i takzvany stfedovy prilez v opéradlech, kterym Ize lyze
prostréit. Tato varianta je ale nejméné bezpecné, a tak ji nedoporuéujeme,” uzavird Tomds Matéjka.
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JAK SPRAVNE ZABALIT NA HORY

Dovolend na hordach je jednim z nejoblibenéjsich
zimnich Unikd do pfirody. Af uz se chystdte na lyze,
snowboard, nebo jen relaxovat v horské chaté, baleni
je kli¢ovym krokem k Gspésné cesté. Diky zavazadlom
znacky Samsonite muzete nejen sbalit vie potiebné,
ale také mit jistotu, Ze vase véci dorazi na misto
bezpeéné a v poradku.

JAKE TYPY ZAVAZADEL SE NEJLEPE HODi NA HORY?
1. Prostorny kufr na kolec¢kach — spolehlivy zdklad
Pro delsi pobyty na hordch se neobejdete bez robustniho
kufru. Hodi se hlavng, kdyz cestujete letadlem nebo
autobusem. Kufr z pevného materidlu, jako je napf.
polypropylen, odold i ndroénému zimnimu pocasi a
nesetrné manipulaci. Velky objem vdm umozni zabalit
zimni bundy, termoprédlo, lyZarské kalhoty a dal3i objemné
kousky. LyZafské boty si zabalte zvl&st. Vase cennosti budou
navic chrédnény TSA zdmkem, coz ocenite pfi pfepravé na
letistich, ale tfeba i v hotelu, kde mizete kufr pouzit jako
provizorni trezor.

2. Cestovni taska na prodlouzeny vikend
Pokud mifite na hory jen na pdr dni, skvélou volbou je cestovni taska. Ta od Samsonite
kombinuije styl s prakti¢nosti:

- Nizkd hmotnost: Idedlni, pokud cestujete autem a potiebuijete si tadku jednoduse prenést.

- Vod&odolnost: Vase véci zlstanou suché, i kdyz tasku nechéte chvili na snéhu.

- Pfehledné &lenéni: Tadka nabizi oddélené kapsy, kam mizete ulozit napfiklad rukavice nebo
termoldhev.

3. Batoh na denni vylety

Kam si sbalit susenky, piti, néhradni ponozky a dalsi véci na svah@ Pro kazdodenni aktivity na
horéch se hodi prakticky batoh. Zddovy systém a polstrované popruhy vam zaijisti pohodli i
pfi del$im noseni.

4. Ochrana elektroniky

Pro ty, ktefi potfebuiji s sebou prepravovat notebooky, je fedenim prakticky batoh na poéitac.
Chraiite notebook a s nim i cennd data tak, Ze je date do specidlni tasky — nechat je uvnitf
velkého kufru je rizikové. Navic ho pfi baleni mizete donést do auta az na zavér, zatimco
velké kufry patfi do zavazadlového prostoru jako prvni. Pamatujte, ze batoh s notebookem by
se nemé&l v auté volné pohybovat. Cim je pohybu méné, tim je ve vétim bezpedi.

JAK BALIT EFEKTIVNE A BEZPECNE:

1. Vrstveni: Téz3i véci dejte dospod, lehé&i navrch.

2. Ochrana: Kiehké predméty, jako jsou bryle nebo elektronika, zabalte do oblegeni nebo
samostatnych pouzder.

3. Organizace: PouZijte samostatné obaly nebo pytle na boty, $pinavé pradlo a dopliky.

PROC PRAVE SAMSONITE?

Zavazadla Samsonite jsou zndmé svou odolnosti, praktickym designem a modernim stylem.
Af vz vyrdzite na vikend, nebo na del3i dovolenou, jejich produkty vém usnadni cestu a zajisti,
ze vade vybaveni dorazi v porddku.




