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Vzdycky si nechévdm psani Gvodniku na néjakou specidlni
uddlost. Nebo na dny, kdy mém v sobé alespori trochu té , psaci
mizy”. Tentokrdt se ale ten Gvodnik tak néjak napsal sém.

Uz pred nékolika mésici jsme si s manzelem, synem Vojtou a
mymi rodi¢i zarezervovali dovolenou na feckém ostrové Kréta.
Kvili mému téhotenstvi a véku rodic¢o jsme si viichni radéji
priplatili pojisténi storna — pro jistotu. Sama jsem si nebyla jisté,
jok to se mnou bude. Nakonec mé ale pér dni pfed odletem
doktorka bez obav pustila a vie vypadalo idedlné.

Krétce pred odjezdem si viak maminka poranila nohu, takZe
jsme jim museli zdjezd stornovat a nakonec jsme letéli jen my
tfi. Let i transfer jsem zvlddla, i kdyZ ten uZ pro mé nebyl dplné
pohodlny. Dorazili jsme ale v pofddku a byli jsme nadseni —
nejen z hotely, ale hlavné z naseho nddherného pokoje.

To by ale nebyl zac¢étek dovolené, kdyby si Vojta uz cestou z
letisté nezalal stéZovat, Ze ho boli v krku a nemize polykat.
Odpoledne pfitom jesté vypadal Uplné zdravé. A aby toho
nebylo mdlo, hned prvni noc nds probudilo zeméteseni o sile
6,2, které se odehrdlo jen asi 55 kilometrd od nds. Nésledné
bylo vyhl&3eno i varovani pred tsunami.

TakZe kromé otfesu a obav ze zemétfeseni nds rdno cekala
ndvstéva lékafe — a hned antibiotika pro Vojtu.

Jak to celé nakonec dopadlo, se dozvite v mém vlogu z Kréty,
ktery najdete na mém YouTube kandle. Prozradim ale jedno:
nakonec z toho byla naprosto GZasnéd dovolend. A hlavné - v
porddku jsem dorazila domd. Neporodila jsem na Krété!

Doufdm, Ze vés tohle posledni pfedprdzdninové ¢&islo bude

bavit. Budu moc rdda, kdyz mi date védét, jak se vam ¢lanky,
recepty a nové tipy libily.

5 lishou Lomara



CO VAM NESMIi UNIKNOUT

VELKE FINALE NARODNi{HO KOLA PROSLULE KUCHARSKE SOUTEZE BOCUSE D'OR

Ceské ndrodni kolo Bocuse d’Or, nejprestiznéjii a zdrovef nejtési kuchaiské soutéZe svéta, znd své
finalisty. Naroéné pozadavky na kandidéty a pfisny vybérovy proces vedly k tomu, Ze oproti loriskému 1.
roéniku, kde bojovalo deset mladych profesiondlnich kuchard, se letos utkaiji pouze ffi. Findlovy souboj o
vitézstvi a 3anci postoupit do evropského kola se tak odehraje 30. Eervna — poprvé v Grandhotelu Pupp
v Karlovych Varech.

www.bocusedor.cz

SVATBA SNU? USPORADEJTE SI VLASTNIi FESTIVAL!

Kdyz se fekne svatebni den, mnozi si pfedstavi klasicky scéndf s obfadem, hostinou a tancem.
Ale co kdyby slo o mnohem vic2 Co kdyby 3lo o den, ktery pfipomina atmosféru letniho festivalu
— kde hosty prekvapi Ziva hudba z malé stage mezi stromy, viné street foodu linouci se z food
truckd, relax zény s dekami a svételnymi girlandami, improvizované vystoupeni pidtel, malovéni
na obligej i tanec pod hvézdami? Vitejte na svatbafestu — kde se klasika potkdvéd s hravosti a
elegance s absolutni volnosti.

www.oblik-resort.com

FIT-4-SCHOOL: SKOLY SE HYBOU! PROGRAM, KTERY MOTIVUJE STUDENTY K AKTIVNIMU
ZIVOTNIMU STYLU

FIT-4-SCHOOL propojuje vzdélavani s fyzickou aktivitou prostiednictvim semindrd, sportovnich hodin, tréninkovych
lekci a motivaénich vyzev. Program pomdha studentdm pochopit, jok dilezZitd je rovnovéha mezi pohybem, zdravou
stravou a duevni pohodou. Odbornici z Form Factory — osobni trenéfi, vyZivovi poradci, instruktofi a psychologové
- se aktivné podileji na vyuce a pomdhaii studentim osvoijit si zdravé ndvyky.

www.formfactory.cz /fit-4-school

ZNACKY VENECKY JANECEK A SILKY GANG SE PREDSTAVUJi VE
SNOVE FOTOSTORY

Co se stane, kdyz se spoji sladké a hedvdbné, mdslové a barevné, lahodné
a ladné? To se rozhodli zjistit Roman Janedek z cukréiského boutique
Vénecky Janecek a Martina Karafidtovd, zakladatelka znacky hedvabnych
34tkd Silky Gang. Vysledkem je série uméleckych fotografii, v niz se prolind
hravost a elegance s estetikou art deca. Snimky zachycuiji fantazijni svét, ve
kterém se 3atek mize stat ndplni vénecku nebo proménit v chutny croissant.
A kde naopak véneéek mize byt Sperkem a médnim dopliikem.

www.veneckyjanecek.cz

BAGETERIE BOULEVARD PREDSTAVUJE NOVINKU: WRAPY JAKO
ZDRAVEJSi ALTERNATIVA K PECIVU

Bageterie Boulevard reaguje na rostouci poptdvku po zdravéjsim
stravovani a predstavuje wrapy jako alternativu k tradiénimu pedivu.
Wrapy si mizete vychutnat v prichutich, které zndte z klasické nabidky.
Jsou zabaleny v praktickém, jednoduchém a originélnim obalu, ktery
zajisfuje nejen moderni vzhled, ale i maximalni komfort pfi konzumaci.

www.bb.cz

ETERIE
B\%&umm

@ SBIREJTE NOVOU LIMITOVANOU EDICI SUPER MARIO UKRYTOU
V KINDER JOY

Super Mario patfi mezi legenddrni ikony herniho svéta. Figurky a hracky s
tematikou roztomilého instalatéra s mohutnym knirem se nyni po nékolika
letech opét vraceiji do vaji¢ek Kinder Joy. V edici Super Mario se mozete
t&3it na postavicky Maria, jeho bratra Luigiho a dal3ich jejich kamaradd,
ale i protivnikd.

www.ferrero.cz
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Piskoty jsou soucdsti détstvi kazdého z nds. Pokud mate doma malé ratolesti, které také miluji tuto
kfupavou dobrotu, udélejte to jejich détstvi jesté pFijemnéjsi. Pfipravte jim domdci piskoty pokazdé,
kdyz na né dostanou chuf, protoze Cerstvé chutnaji Uplné nejlépe. Mizete je pouzit do tiramisu, do
pohdru nebo treba jako zdklad nepeéeného dortu.

Na cca 25 piskotu:

* 4 vejce

* 130 g krystalového cukru

* 135 g hladké mouky

* 20 g kukufiéného 3krobu

* mouckovy cukr na posypéni

POSTUP:

1. Predehfejte si troubu na 175
stupid (horkovzduch).

2. Plech si vylozte pecicim
papirem.

3. Oddélte si bilky a Zloutky. Do
misy od robota dejte Zloutky a
polovinu cukru. Vyslehejte do
svétlé pény (trvd to 3-5 minut)
a prendeite si Zloutkovou pénu
do jiné misy.

4. Misu od robota si dikladné
vymyjte a dejte do ni bilky,
které zalnéte Slehat na
vysokou rychlost. KdyZz ném
zaénou bilky svétlat, zaénéte
pfisypdvat  cukr.  Sleheite,
dokud se cukr nerozpusti a
nevznikne vdm tuhy snih.

5. Zloutkovou  smés  jemné
vmicheijte do bilkového snéhu.
Pak pfidejte mouku a 3krob
a pfes sito prosejte do misy.
Opatrné vie pomoci stérky
promicheijte.

6. Tésto dejte do sacky, u kterého
na konci ustfihnéte vétsi diru.

Na plech vyloZeny pecicim
papirem nastiikejte piskoty dlouhé cca 10 cm.

7. Nakonec je posypte mouékovym cukrem, nechte cca 5 minut zaschnout a dejte je péct do trouby. Pec¢eme do
zlatova cca 13-15 minut.

8. Piskoty nechte vychladnout.



TAPAS MENU V THE MONKEY BAR

V kvétnu jsem méla mozZnost navstivit oblibeny The Monkey Bar
a ochutnat jejich nové menu. Byl to opravdu gastro zazitek, ktery
velmi doporuéuiji.

Vite, Ze i v centru Prahy mozZete zaZit kulinéfskou cestu kolem
svéta? V The Monkey Baru, prvni méstské dZungli kousek od
Véclavského nédmésti, na vés éekd od 15. 5. 2025 Gplné nové
menu, které pripravil $éfkuchaf Jakub Vyskovsky. Své zkuSenosti
sbiral v michelinskych restauracich — v londynském L'Atelier de
Joél Robuchon (1) a v némeckém Uberfahrtu (3 ). Ted’ pfindsi do
Prahy neéekané kombinace chuti, exotické ingredience a inspiraci
z celého svéta.

Séfkuchai Jakub Vyskovsky mé talent kazdy pokrm proménitv oslavu chuti.
Jedté aby ne, v gastronomii pusobi bezmdla dvacet let. Vareni ho bavilo
vz od mali¢ka a tahle véser ho postupné zavedla do téch nejlepsich
kuchyni Evropy. Jednou z nejzdsadnéjsich zkuSenosti pro néj byla prace
v némecké restauraci Uberfahrt, ocenéné tiemi michelinskymi hvézdami.
Pod vedenim Christiana Jirgense se tam naudil, co znamend dokonalost
v kazdém detailu — od chuti aZ po é&istotu a organizaci na pracovisti.
.ZaZil jsem zde dplné jinou Groven prdce, premysleni a vytvdreni
jidel na 3pic¢kové drovni. Na tuto zkuSenost jsem velmi hrdy. MoZnost
pracovat v tithvézdickové michelinské restauraci jsem mél jako jeden z
mdla v tuzemsku. Mnoho &eskych kuchafi si v té dobé& muselo platit za
moZnost praxe v michelinské restauraci, zatimco j@ jsem mél tu Cest byt
tam zaméstndn a nastoupit jako plnohodnotny &len tymu,” fikd 3éfkuchar
The Monkey Baru Jakub Vyskovsky. Nezapomenutelnou etapou byla i
tfiletd zkusenost v londynském L'Atelier de Jo&l Robuchon (1 Michelin),
kde pracoval po boku Jérémyho Page. Pravé tam zalal jinak premyslet
o surovindch, technikéch i celkové filozofii vafeni - a tahle inspirace ho
provdzi dodnes.

VSECHNY CESTY VEDOU DO THE MONKEY BARU

Na otdzku, pro¢ jeho daldi kroky vedly pravé do The Monkey Baru
odpovidd zcela jasné: “Zaujal mé koncept restaurace — baru. Snazime
se byt jini, a tak trochu ‘crazy’. Mdm rdd nasi odlisnost, libi se mi, Ze The
Monkey Bar neni jen dalsi bar ve mésté. Mam tu velky prostor a svobodu
v rozhodovani, coZ je pro mou préci ddlezité. Libi se mi také to, Ze se
snazime délat véci jinak nez ostatni,” fiké Jakub Vyskovsky a doddvé:
“Servirujeme chody s intenzivnimi chutémi, coZ je pro mé zajimavy a

inspirativni pristup.”

O tom se nakonec miZete presvédcit sami, kdyZz se vyddate ochutnat
nové menu. To vds prenese do Afriky, Ameriky, Asie, a nakonec se opét
vrdtite domd do Evropy. Nosnou myslenkou nového menu restaurace
The Monkey Bar jsou tedy ctyfi kontinenty. Stejné jako kokteily, typické
pro zdejsi bar, které také pochdzi z riznych koutd svéta, chtél 3étkuchar
tuto rozmanitost prenést i do tapas menu. V kazdém pokrmu jsou pouzity
vybrané ingredience typické pro dané kontinenty, coZ hostim umozfuje
objevit neviedni chuté.

., Osobné doporuéuji langustovou raviolu s omdékou z foie gras, mdslovym
zelim a lanyZi. Jedné se o recept, ktery jsem se nauéil béhem svého
pUsobeni v michelinské restauraci v Londyné,” fiké Jakub a nezdréha se
pridat dal3i doporuéeni: “Nigiri s foie gra, tuidkem a Watermelon tataki.
Je to fusion hned nékolika riznych vlivi a chuti, coz mé vzdy inspiruje.”
Nechte se inspirovat i vy a vydeite se na cestu kolem svéta do The Monkey
Baru.



https://monkeybarprague.com/cs/

OBJEVTE KRASY CESKA

Jak dobfe znate Mélnicko a Kokofinsko? Pravé tuhle oblast mapuje dalsi dil

svr

seridlu Poéesku z produkce Toyoty a Lexusu a pfindsi dalsi skvélé tipy na vylety.

HRADCANSKE RYBNIKY

Hrad&anské rybniky jsou pfirodni rezervaci, které tvofi skupina nékolika lesnich
rybnigky, které propojuje pfirozen& meandrujici potok. V okoli jsou ra3elinisté
i mokfady, a tak tu vznikd velmi vyjime&nd a pestra prehlidka riznych rostlin i
zivogichd.

LYSA SKALA

Nékdy se i také fikd Spici panna. Jde totiz o zajimavé tvarovany neovulkanicky
vrch, ktery &ni nad okolni krajinou a pfipomind profil tvére lezici divky. Skélu
najdete zhruba 1,5 kilometru severné od obce Provodin a jeji vrchol nabizi
pUsobivy kruhovy rozhled do 3irého okoli.

RYBNiK HARASOV

Dvandct kilometrd od Mé&lnika se nachdzi toto prekrasné pfirodni koupalidté. Na
samém brehu stoji nékde;si slavny hotel, kam jezdival tfeba i herec Oldfich Novy.
Toto misto je také sou&dsti GpIné nové nauéné stezky nazvané Poklady Harasova,
kterd nabizi opravdu pdvabnou a romantickou prochézku

HRAD KOKORIN

Uprostfed Gchvatné krajiny Kokofinska, kterou tvofi skalni Utvary, lesni porost,
tin&, vzacné rostliny a zivo&ichové i divokd karionovitd ddoli, se tyci hrad Kokofin
z 13. stoleti. Bohuzel v 17. stoleti se z n&j stala spi3e zficening, a tak byl v letech
1911 az 1916 piebudovdn do sou&asného vzhledu. Dominantu tvofi 38 metrd
vysokd véz, hradni paldc se proti pdvodnimu zvysil o jedno patro, novodobé jsou
malby na sténdch i vybaveni mistosti.

CERTOVY HLAVY

Asi devét metrd vysoké skalni reliéfy vyobrazujici dvé lehce dé&sivé certovy hlavy
isou dilem sochare Véclava Levého a pochdzi z poloviny 19. stoleti. Najdete je,
kdyz se vyddte po modré turistické znaéce od obecniho Gfadu v Zelizech.

HORA RiP

Pamdtny povod hory Rip asi neni tieba dlouze pripominat. Ale kdy jste tu byli
naposledy? A v&déli jste, Ze se d& krdsné celd obejite Na jejim vrcholu pak lezi
asi nejzndmé;jsi romdnska pamdatka v Cechdch, rotunda sv. Jifi a sv. Vojtécha. Je
tu ale i bistro, kde se mUzete osvézit.

ZRICENINA HRADU RALSKO

Na vrcholu kopce Ralsko staval stejnojmenny hrad, a to pravdépodobné uz v 10.
stoleti. Dnes uz z néj zbyly jen hradby, zficeniny dvou obytnych v&Zi, obvodové
zdivo paléce a ndznaky daliich budov. Uvidite odtud Bezdéz, Jedtéd, Hazmburk,
Rip, Luz, Jedlovou ¢ Klic.

Jak vyrazit?

Rédi byste presli na Setrnéj3i alternativni pohon, ale nechcete byt ani na svych
vyletech limitovdni premyslenim, kde svij elektromobil nabijete2 Zvolte proto
plug-in hybrid, ktery Ize nabijet, ale jakmile se baterie vybije, viz zaéind fungovat
jako klasicky hybrid, ktery si elektfinu vyrdbi sém z energie vznikajici pfi brzdéni.
Nemusite pfitom ani rezignovat na pohodli a prijemnou jizdu. V plug-in hybridni
varianté se fotiZ vyrébi i novd generace prémiového modelu Lexus NX.

Autory seriélu Pocesku, v némz Toyota a Lexus postupné predstavuji rizné &dsti
Ceské republiky, jsou David Broda a Jonds Meitsky, foti Lukas Wagneter.



http://www.toyota.cz
http://www.lexus.cz

UZIJTE SI DEN KOZLA V PIVOVARU VELKE POPOVICE

V sobotu 7. Eervna se ve Velkopopovickém pivovaru bude slavit tradiéni Den Kozlal Den plny zdbavy,
z4zitkd, hudby, vyteéného jidla a piva - poctivého Kozla pfimo z pivovaru, zaéne v 11 hodin. O skvélou
atmosféru se budou cely den starat kapely Arzzen, Poletime?, Elén Revival a také oblibend zpévacka a
herecka Bdra Poldkovd.

www.kozel.cz

NOVE JARNi MENU V KAMPA PARKU OSLAVUJE SVEZEST

Nejen medvédi esnek, chfest, smrze, jahody, ale i halibut, mudle sv. Jakuba, tygfi krevety a
Ceské vyzralé veprové maso dominuiji novému jarnimu menu ve vyhlésené restauraci Kampa Park.
Jednotlivé pokrmy vychdzeiji z oblibenych ikonickych jidel, kterd udavaji podobu fine diningu uz
pres 30 let.

www.kampapark.com

PROMENA SATNIKU S FASHION ARENA PRAGUE OUTLET: JAK SE ZNOVU CiTIT KRASNE VE
SVE KUZI

Fashion Arena Prague Outlet ve spoluprdci se stylistkou Nikol Markovou odstartovala na svém Instagramu
sérii fashion promén, které méni nejen $atniky, ale i sebevédomi Zen. Jednou z prvnich G¢astnic byla
28letd Jifing, kterd do promény vstoupila se silnym osobnim pribéhem. Svézi jarni outfity byly vybrany na
miru jeji osobnosti i aktualnimu Zivotnimu stylu.

www.fashion-arena.cz

FASHION ARENA OTEVRELA REDESIGNOVANY
STARBUCKS

Ve stfedu 7. kvétna privitala kavarna Starbucks ve Fashion Arena
Prague Outlet ndvitévniky v nové zrekonstruovanych prostorach.
Nejvyraznéjsi proménou je vedle nového mobilidfe a vybaveni
navyseni vnitini a venkovni kapacity na vice jak stovku ndvstévnikd.
Diky umisténi vedle dé&tského hris€ nabizi nové zastfedeny
venkovni prostor pohodlné zazemi i pro rodiny s détmi. Celkové
plocha vnitfnich prostor kavarny byla rozsifena na 200 m2.

www.fashion-arena.cz

RESTAURACE TRITON: INSPIRACE Z PANA PRSTENU A TAJNY KLENOT Z BRAZILIE

O novém menu zd&zitkové restaurace Triton si $t&betaiji snad uz i vrabci z Frantidkdnské zahrady. Dokonale vyladéné
pokrmy z dilny talentovaného $éfkuchafe Tomdse Kohita prekvapuiji ve viech smérech. Nejen vizudlni & chufovou
podobou, ale také pouzitim mnoha neznamych &i netradiénich surovin.

www.tritonrestaurant.cz

SLADKA NOVINKA V SRDCI PRAHY: BISTRO U PRINCE SERVIRUJE TOCENOU
ZMRZLINU V CERSTVE BRIOSCE

Bistro v ikonickém domé& U Prince na Staroméstském ndmésti prindsi do Prahy jeden
z nejzhavéijsich svétovych trendd — toéenou zmrzlinu servirovanou v méslové briosce
(brioche con gelato). Tento lahodny dezert pivodem ze Sicilie, ktery si ziskal srdce
gurmdni od italského Palerma po newyorsky Brooklyn, si nyni mohou vychutnat i
milovnici sladkého pfimo v historickém centru Prahy.

www.terasauprince.com



http://www.kozel.cz/kozel-day
http://www.fashion-arena.cz
http://www.kampapark.com
http://www.fashion-arena.cz
http://www.terasauprince.com
http://www.tritonrestaurant.cz

Jyy mesice

TIC TAC PREDSTAVU.JE

CUISINART - ITALSKA PIZZERIE VE
NOVINKU PEACHY

VASi KUCHYNI: DOMACI PEC NA = R
PIZZU CUISINART CPZ-120 PASSION - STAVNATE
LETO PLNE OVOCNE

Milovnici pravé italské pizzy mohou zazit CHUTI
diky nové domdci peci na pizzu Cuisinart
CPZ-120 autenticky z&zitek pfimo ve své
kuchyni. Elegantni a vykonnd pec pripravi

na rozpdleném kameni dokonale kiupavou
femeslnou pizzu. Zadné bézné pouzivand
trouba nedokdze dosahnout optimdini teploty
(az 371 °C) tak, aby v ni bylo mozné pfipravit
perfekini pizzu béhem pdr minut.
WWw.cuisinart.com

Pofddnou ndloz ovocné chuti
pfindsi  limitovand edice Tic
Tac Peachy Passion. Af uz se
chystate strévit léto na pldzi,
hudebnich  festivalech, nebo
tfeba na vyletech po svétovych
metropolich, novinka s pfichuti
broskve a maracuji proméni viechny vase
prazdninové pldny v nezapomenutelné okamziky.
www.ferrero.cz

AMERICKA CHLADNICKA
WHIRLPOOL SIDE-BY-
SIDE S LEDOVACEM V
NEREZOVE BARVE
Ctyfdvefova americkd chladnicka
Whirlpool WQ9I MO2L EF v

nerezovém provedeni pfindsi

JEN CAJ? OCHUTNEJTE SLUNCE NA
LEDU

Osvézte se ledovou kombinaci ruéné sbiranych
listk pravého &aije, sluneénich paprskd Sri Lanky
a tradiéniho rodinného femesla. Nové ledové
¢aje mUzete ochutnat ve tfech velikostech baleni a
tfech prichutich - broskev, jasmin a citron. Viechny
ledové &aje Dilmah Ice Tea jsou jen jemné slazené
a vyrobené bez konzervant a barviv.
www.kofola.cz

kombinaci elegantniho vzhledu a
$pickového komfortu. Integrovany
davkovaé ledu a chlazené vody
ocenite zejména v horkych letnich
dnech. Osvézeni tak mate vzdy na
dosah, bez nutnosti otevirat dvere.

www.whirlpool.cz

MG INSTANTNi OVESNA x
KASE 02 BERRIES S 'Y ¢
VANILKOU ?

Bobule plné antioxidantd. Kesu
ofechy plné zdravych tukd. Kokos
a vanilka pro radost chufovych
poharké. Tato kase je laska. Pripra-
venou smés vlocek, ofiski a ovoce
sta&i zalit horkou vodou, zamichat
a mizete servirovat.

www.shopmg.cz

MOBILNI TELEVIZE NOVE GENERACE: THOMSON GO PLUS

Dotykovy displej, 4K Ultra HD rozlieni, elegantni kovovy design a az
4hodinovd vydrz na baterii - to je novy model THOMSON Go Plus, ktery

v sobé spojuje prakti¢nost tabletu a kvalitu chytré televize. Skvéle poslouzi
doma, v kanceléfi i na cestach. Diky Android systému podporuje oblibené
streamovaci aplikace, ale také praci s dokumenty a prezentacemi. Za nés je to
zafizeni, které doma opravdu chybélo!

Vice informaci najdete na: tv.mythomson.com.
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VITANA ROZJiZDi GRILOVACI SEZONU S NEKOLIKA NOVINKAMI

Jarni dny pomalu lékaiji na oblibené grilovacky s rodinou nebo prételi a tradiéni znacka
Vitana je na né skvéle pfipravend. Letos totiz pfindsi fadu novinek, které dodaiji grilovani
3petku exotiky i pofddnou porci chuti. Marinady Pikantni a Teriyaki daji masu chutny zdklad.

www.vitana.cz

NA CESKY TRH SE VRACI
TRADICNIi ZNACKA
PLAVEK A OBLECENIi PRO
AKTIVNI ZIVOTNI STYL

Modeta Style Jihlava, jedna z
nejstarsich ceskych textilek s vice
nez 120ti letou tradici, znovu
uvddi na trh svoji ikonickou znagku
Modeta. Véhlasné zejména pro
kvalitni a technicky vypilované
plavky a funkéni obleceni, prindsi
nyni exkluzivni kolekci &itajici pres
150 styld plavek a plédZzového
obleéeni.

www.modeta.cz

KAPESNi USTNi SPRCHA OCLEAN A10 — IDEALNi SPOLECNiK NA LETNi

DOBRODRUZSTVi

Léto je &as objevovani novych mist a z4zitkd, ale vase Ustni hygiena nemusi zistat doma. Pfenosné
Ustni sprcha Oclean A10 je dokonalym partékem na cesty — vejde se do dlané a snadno ji zabalite i s
kartéckem do pfiruéniho zavazadla i do kufru.

www.cz.oclean.com

UZIJTE SI DEN OD PRVNIHO PAPRSKU S
LIMITOVANOU EDICi POMAZANKY NUTELLA

Oblibend liskoofitkova pomazanka Nutella piichdzi s novou limitkou
Dobré rdno. Na jejich etiketdch je vyobrazeno deset riznych destinaci z
celé Evropy zalitych prvnimi rannimi paprsky. Pfi snidani si tak mOzete uzit
pohled na vychod slunce nad Staromé&stskym naméstim v Praze, Eiffelovou

vvvvvv

www.nutella.cz

WATERDROP
MICRODRINK APPLE A
NOVA SKLENENA LAHEV
EDITION

Pfestoze si viichni raddi pochutndme
na &erstvych jablkéch pfimo ze
sadu, nemusime je mit v nasem
uspé&chaném zivoté vzdy po ruce,
a proto spolenost Waterdrop
pfidla s novou revoluéni aktuélni
prichuti Microdrink APPLE — malymi
kostkami, které promé&ni obyéejnou
vodu v osvézujici ndpoj se sladkou
jable¢nou prichuti, a to bez cukru
a umélych pfisad. S touto dlouho
o&ekavanou inovaci prichdzi

novd sklenénd lahev EDITION s
jedineénym jableénym designem.
www.waterdrop.cz

VERBENA

2 MEHRDRIN
\&J, FURDICH!

Alma

R

CLEANEE®

ODSTRANOVAC

B SKVRN A ZAPACHU
e o P

in

NATORLICH SAUBER

SETRNA PECE O
DOMACNOST A PLANETU
S ALMAWIN
Tato pfirodni avivdz s jemnou
a osvézujici  voni  verbeny
zanechd vade pradlo  hebké,
mékké a nalechrané. Diky
svému ¢&isté pfirodnimu  slozeni
i nezatézuje  Zivotni  prostfedi

ani citlivou pokozku. Avivdz je
dermatologicky  festovand. Je
zcela bez syntetickych vonnych
latek, konzervantd a mikroplastd.
Jedno baleni avivaze vydrzi az 25
pracich cyklo (podle pozadované
infenzity voné).
www.organictime.cz

CLEANEE PET CARE: SETRNA SiLA
V PECI O DOMACNOST | VASE
MAZLICKY

ECO PET  hygienicky

skvin a zdpachu. Pripravek si skvéle
poradi s nezddouci 3pinou, zdpachem
a odolnymi zaschlymi skvrnami po
domdcich zvifatech. Prostfedek slozeny
z Cisté prirodnich latek, vytazkd z rostlin
a pfirodnich olejo je biodegradovatelny,
etrny a bezpelny k pokozce a prirods,
netestovany na zvifatech.
www.cleanee.cz

odstrariovaé
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CHRANTE SVOU KUZI PRED
SLUNECNIMI PAPRSKY

. .. KREM AKTIVUJICi A
ROZJASNUJICI SERUM S ZVYRAZNUJICI OPALENI ,
VITAMINEM C TRUTH BANANA SUN SUBLIMATION CREAM fisr.ve,

BRIGHT VITAMIN C SERUM

Relief Sun je lehky a krémovy organicky
opalovaci krém, ktery je mij nejoblibeng;si.

| kdyz nanesete hodné krému nékolikrat,
nezanechdva lepivy pocit. Obsahuje 30%
ryzového extraktu a obilnych fermentagnich
extraktd, diky kterym poskytuje pokozce
hydrataci a vyzivu. Pouzivédme ho celd rodina
a opravdu ho viele doporuéuii.

ISTHEDERM

Luxusni krém medové konzistence bez
ochrannych filtri s vysokym obsahem
vyzivnych a hydrataénich latek.
Urychluje, zintenziviivje a prodluzuje
opdlenti jiz opdlené pokozky. Jeho
mimofddné bohatd, vodéodolnd,
medovd textura a slozeni podporuji

a podtrhuji krdsu pokozky na slunci i
ve stinu. J& jsem krém pouzivala pred

| MOISTURIZING
BEAUTY ENHANCER

Qdkaedc dovolenou, abych se lépe opdlila
a moje pokozka byla na slune&ni
paprsky pfipravend.
institutesthederm.cz @
= BEAUTY OF JOSEON FLUID NA S ROZJASNUIJici PLEfOVY
OBLICEJ SPF30 s UV FLUID NA OPALOVANI
_ Beauty of Joseon fluid na obligej Agqu SPF50+
= obsoh.u]e hydrataéni a matujici slozky, ! Pokud hleddte optimdlni ochranu
%?{ diky nimz zostava plef zdarivd, ale pred 4 hlavnimi typy sluneéniho
s vyvdzend. Ziskejte bezchybny vzhled ILLUMINATING zéieni s ultralehkym slozenim,
p . V FLUIC
i Ginseseen bez make-upu diky SPF30, vytvofenému UU.W’AL;ti!VD// zvolte Astrid Rozjasfivjici plefovy
propaces pro udrzeni svézesti a lesku pleti. RECELE 64 UV fluid. Chréni pred piedéasnym
Odkaz zde

somL/188floz.
Beautyof Joseon

stérnutim, redukuje tmavé skvrny a
na pokozce zanechdvd neviditelny
finis. Je vhodny jako podklad pod
make-up.

www.astrid.cz

OCHRANNY KREM PHOTO
REVERSE e N

EST?“AE“D~ERM
Krém s velmi vysokou ochranou proti
slunecnimu zdfeni specidlné vyvinuty
pro plef s pigmentovymi skvrnami. Brani
procesu pigmentace, plef zachovava
mladistvou, jednotnou bez nezddoucich
pigmentovych skvrn. Jiz vytvorené
tmavé skvrny postupné mizi, nové se
netvofi. Plef se pomalu é¢&i z dysfunkéni
distribuce pigmentu. Lehkd, krémova,
nekomedogenni a vodéodolné textura
bez parfemace dokonale sedi kazdému
typu pleti.
institutesthederm.cz

VITAR SUPER BETA-KAROTEN

VITAR Super beta-karoten se pysni sloZenim se
7 aktivnimi latkami pro je3té krasn&jsi opdleni.
Nepostradatelny beta-karoten je dilezity pro

SUCHY OLEJ S SPF 30 NA TELO | OBLICEJ
BI-PHASE PROTECTION SUN SPF 30

ochranu oéi i pokozky pii letnim slunéni a Dvoufdzové receptura chréni pokozku pred Skodlivymi
soucasné podporuje opdleni a prodluzuje stdlost slozkami sluneéniho zéreni pomoci G&innych UVA-
zabarveni kize. VITAR Super beta-karoten UVB filtrb a zérover obsahuje aktivni latky zabrafujici
kromé néj obsahuje i piirodni vytazky z mésicku pred&asnému starnuti. Vodéodolné slozka vytvéii na

a sedmikrdsky. pokozce neviditelny film pro dlovhodobou ochranu.
www.vitar.cz Neparfemovany pfipravek na bazi suchého oleje se

~ TR+ AT rychle vstfebdvd, aniz by zanechaval pocit mastnoty.
BTN VTAHIY B+ %
www.fann.cz
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Léto a dovolend, to je to, co nas v blizké
dobé éekd. Cestovani ale nemusi byt
vzdy idylkou, stadi par nepfijemnosti pred
odjezdem nebo v pribéhu dovolené a
sen o dokonalém zdazitku moze byt tatam.
Nékterym nechténym zdlezitostem muzete
ale jednoduse predeiit.

Mykéza dokaze zkomplikovat dovolenou. V
horkém a vlhkém prostiedi, jako jsou pldZe,
vefejné bazény nebo spoleéné sprchy, se
kvasinkdm a plisnim velmi dobfe dafi. Manuka
intim gellé je uréeny k $etrné intimni hygiené a
vyznaduje se antibakteridInimi a protiplisiovymi
0¢inky. Gel se aplikuje na problematické oblasti vzdy pfi vecerni hygiené,
je ale vhodné ho pouZivat preventivné po ndvitévé bazéni &i vifivek,
nebo po uzivéni antibiotik. Pokud trpite na mykdzy v oblasti nohou,
doporuéuji sprej Manuka MYCOFOOT. Ten nejenze pomUze s mykdzou,
ale také vyrazné snizuje zdpach nohou. A do tretice tu médm nehtovy
regenerdtor Manuka myconail, ktery pecuje o naruiené, lomivé nehty se
sklony k zanétim nehtovych lGzek s moZznym vyskytem plisni.

Na dovolenou doporuéuji sbalit také Oresdk krélovsky, je to takovy
pomocnik pfi mnoha potiZich. Ofe3dk upravuje hladinu cholesterolu a
lipidd v krvi, podporuje chuf k jidlu a pUsobi proti prijmu. Podporuje
pfirozenou odolnost a pouZivd se na ekzémy apod. Oresdk je vhodny k
vyplachdm dutiny Ustni na drobné poranéni a zaniceny krk. Klidné tinkturu
mUzete aplikovat preventivné pred odjezdem na dovolenovu.

Plef dostavé v letnich mésicich pofddné zabrat, proto je nutné ji chranit
pred vnéjsimi vlivy. Plefové lihové tonikum repellens obsahuijici vysoké
mnozZstvi bylin zajistuje nejen ochranu, ale také mé Gé&inky odpuzuji jak
|étajici, tak lezouci hmyz - coz nejen na dovolené uréité ocenite.

Co vés mize pfed dovolenou je$té nemile prekvapit, je problém s
mocovymi cestami nebo premenstruaéni nekomfort. K tomu vém pomize
Uroregen, unikatni bylinnd kompozice 8 druhd bylin. Pouzité byliny
navic pomdhaiji také na t&zké nohy a podporuji detoxikaci a vyluéovdani
prebyteéné vody z téla (celkovou odistu téla).

Pokud vds zajimd, kde tyto pfirodni produkty sehnat, mrknéte na
www.greenidea.cz.
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green idea

TOPVET PREMIUM

MANUKA ‘
INTIMGELLE
U1 infimfiyale - =)
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sreen idea

TOPVET PREMIUM

ORESAK KRALOVSKY
A CERNY
ORECH KRALOVSKY A CIERNY
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CO VAS NESMI MINOUT
na Netiru

Mdm pro vés oblibené produkty od Notino, které potési kazdého milovnika péée o télo, plef a vlasy. Vstupte
do letniho obdobi s rozjasnénou, mladistvou pleti, silnymi a hydratovanymi vlasy a s vini, kterd vdas doprovodi,
kamkoliv jen pUjdete.

PARFEMOVANY SPREJ AGUA
MISTICA

Nechte se pohltit kouzlem
brazilského pobrezi s rozpalenym
piskem a kfisfalové cistou vodou.
Parfémovany sprej na tlo a vlasy
Sol de Janeiro Agua Mistica pfinas
osvézujici aroma, které pfipomind
bezstarostné dny na plazi. Lehké,
jiskfivé a Cisté — jako vanek od
more, co vas obejme a nepusti.
Ving, kterd povzbudi smysly a
navodi ndladu nekone&ného léta.

ROZJASNUJICi SERUM S
VITAMINEM C TRUTH BANANA
BRIGHT VITAMIN C SERUM

Navrafte své pleti jeji mladistvost a z&fivost.
Sérum OLEHENRIKSEN Banana Bright
Vitamin C Serum plef rozjasfuje, vypind,
ozivuje a zanechdvd ji pevnéjsi a mladistvé
zéfivou. Hluboko v pleti zesvétluje tmavé
skvrny, ziemriuje jemné linky, navraci

pleti pruznost a zanechdva ji zéfivou a
hydratovanou. Jeho slozeni obohacené o
kyselinu hyaluronovou, vitamin C a PHA
obnovuije vitalitu pleti.

DENNi HYDRATACNI KREM
STRENGTH TRAINER PEPTIDE BOOST
MOISTURIZER

Nechte plef zazéfit zdravou barvou — hloubkovd
hydratace a z&fivost v kazdé kapce. Plefovy
krém OLEHENRIKSEN Strength Trainer Peptide
Boost Moisturizer plef zpeviiuje, zjemruje,
vyzivuje a posiluje jeji pfirozenou elasticitu. Jeho
luxusni sloZzeni obohacené o kolagen, ceramidy
a kyselinu hyaluronovou vyhlazuje jemné linky a
vrésky a navraci pleti zafivé mladistvy vzhled.

KREMOVY ROZJASNOVAC MAKE-UP
HIGHLIGHTER

Hybridni rozjasfiovaé SKKN by Kim Highlighter v sobé
snoubf vlastnosti tekutého a pudrového produktu, takze
se snadno nandii a je lehougky. Vade rysy vytvaruje,
vymodeluje a zvyrazni pomoci zafivé perlefového
pigmentu. Tento krémovy rozjasfiovaé se vpije do pleti
a dodd ji svéze zdfivy vzhled.

\

PARFEMOVANA VODA
NOMADE LUMIERE D 'EGYPTE

Prvni paprsky svétla nového dne se

koupou v poklidnych vodéch Nilu a

nézné okvétni listky majestatniho modrého
lotosu se zaéinaji pomalu rozvijet. Tento
prchavy okamzik — tanec svétla a vody,
kdy se vzduch kolem naplni jemnou

vini rozkvetlého lekninu — zachycuje
parfémovand voda Chloé Nomade Lumiére
d'Egypte. Vydeijte se po klidném toku Nilu

a vnimejte jemny vanek nesouci Sepot
davnych tajemstvi s nadéasovou eleganci. ]

MASKA NA VLASY UNBREAKABLE LIKE YOU LENGTH STRENGTHENING |‘(:‘(‘>“\"‘\ U
Pevnéj3i a lesklej3i vlasy jsou snem snad kazdého. Maska ICONIQUE Professional UNBREAKZ/
UNBREAKABLE LIKE YOU zabrafuje l&émani vlast, podporuije jejich rist a zlepsuje jejich elasticitu. LIKE YOU

To vie, aniz by je zatéZovala. Slozeni obohacené o bambucké méslo a olej babassu intenzivné

hydratuje a vyhlazuje vlasy, zatimco UV filtry jim poskytuji ochranu. =

MICROALGA
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MRKVOVY DORT
e

Mdm pro vés tip na mrkvovy dort
v letnim podani. Proé¢ v letnim?
Protoze je plny jahod, které sladké
chuti dortu dodaji osvézujici
ovocnou chut' s kyselym detailem.
Strouhand mrkev doddavé korpusu
Sftavnatost a pfirozenou sladkost,
zatimco skofice a ofechy ho krdasné
dochuti. O tom, ze mrkvovy zdklad
a lehky krém dokonale ladi s
éerstvymi jahodami, se muizZete
sami presvédit, zkuste dort upéct
jesté dnes.

Na korpus:

* 190 g hladké mouky

* 220 g titinového cukru

* 260 g najemno nastrouhané

mrkve

* 75 g nasekanych vlasskych
ofechi

e 210 mloleje

* 3 vejce

* 3/4 Izicky présku do peciva
* 3/4 |zicky jedlé sody

e 1/2 Izicky skofice

o vétsi $petka himaldjské soli

e 1 1zi¢ka citrénové kiry

Na krém:

* 500 g tvarohu

e 250 ml smetany ke §lehani

* 2 |zice mou&kového cukru

* nékolik kapek vanilkového
extraktu

Na dokonéeni:

* 500 gjahod
* marmeldda dle chuti
¢ Zelatina

* nasekané pistécie

1. Vejce si vyslehdme s cukrem do svétlé pény.

2. Mouku si s prédskem do pediva a jedlou sodou dikladné
prosejeme.

3. Do vyslehanych vaiji¢ek pfidédvéme postupné olej. Poté pfiddme
prosdtou smés, skofici, s, citrénovou kiru a nakonec mrkev a
ofechy.

4. Hotové t&sto rozlijeme do dortové formy (dno vyloZzené pecicim
papirem a boky vymazané mdslem) o velikosti cca 20 — 24 cm.

5. Peceme na 180 stuprid cca 40 — 50 minut.

6. Mezitim si pfipravime krém. V robotu vymichdme tvaroh s
vanilkovym extraktem a cukrem, poté pfiddme Slehacku a
$lehdme do husté pény.

7. Vychladly korpus si profizneme napdl. Spodni dil promazeme

tenkou vrstvou marmelddy a poté polovinou hotového krému.

Priklopime druhou polovinou korpusu, na ktery natfeme zbytek

krému.

Zelatinu pfipravime dle ndvodu a nechdme zchladnout.

9. Jahody omyjeme, odstopkujeme a osusime. Nakrdjime na étvriky
a ddme na chvilku do mraznicky. AZ zaéne Zelatina houstnout,
smichdme ji s jahodami a navrstvime na dort.

10. Nakonec dort ozdobime z boku nasekanymi pistaciemi.

®
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WBeauty topy

RAW BIO
ARGANOVY OLEJ

Skute¢nym pokladem pro muzskou plef a
vousy je Raw Bio Arganovy olej. Je bohaty

PURTTY(C )ViSIoN

na vitamin E a nenasycené mastné kyseliny, 100% AW ,

které hloubkové regeneruji pokozku, zjemriu- AHﬁAm)W :

ii vousy a pomdhaii pfedchézet podrazdéni @0'_[) ;

po holeni. Diky své lehké textuie se rychle o
vstiebavé a nezanechdvda mastny film, takze gy 0% W
je vhodny jak pro denni hydrataci, tak pééi o ELIXR HLADE A KRASY ARGANOVY

) e . . moxmoorier | TOOLE)

vousy nebo jako vyZivny balzdm po holeni. — v

www.purityvision.cz &
s = il
g 3 iy Vi \ mw '

NOVY MAKE-UP SKIN ILLUSION FULL
COVERAGE

Clarins znovu objevuje zdzitek z dokonale krdsné pleti s novym
make-upem Skin lllusion Full Coverage, ktery se pfizpdsobi
kazdé pleti. Make-up dokonale kryje, sjednocuje plef, ale
zdroveri svou texturou dodévd jedinecny pocit lehkosti. Tésit
se miZete na 24hodinovou vydrz bez obtiskavani se. Vybirat
mizete z 12 odstind.

www.fann.cz & %

NUORI

ACTIVE COMFORT
COOLING SPORT SPRAY

Chladivy  sprej ulevi a  zklidni
podrazdénou pokozku a zmirni pnuti v
pripadé otoku. Vés spoleénik do tasky
na sport. Je dobré byt vzdy pripraven.
Bio étericky olej z maty rolni ma diky
vysokému obsahu mentolu chladivy
a zklidfujici G&inek na pokozku a
zanechdva piijemny pocit svéZesti.

www.whiteorchid.cz

=

TAVERA®

cooling
sport

17 ttez/ 50 ml

NUORI SLAVI 10 LET A UVADi OCENOVANOU
KOLEKCI SVYCH BESTSELLERU

<

LER COLLECTION
- LNATURAL Resugrs
|
—S |

Exkluzivni kolekce uréend pro viechny typy pleti pfind3i dokonalou pééi o plef
zaloZzenou na své&Zesti a ovéfenych vysledcich. Sada Anniversary Kit obsahuje
pét produktd v plné velikosti, z nichz kazdy je vyroben v malych $arzich pouze
z pfirodnich, klinicky ovéfenych aktivnich latek. Tyto produkty spoleéné vytvéreiji

kompletni a G¢innou péci pro zdravé{3i a zafivéjsi plef.
www.madeformoms.cz

15


http://www.fann.cz 
http://www.purityvision.cz  
https://www.lush.com/cz/cs/ 
http://eshop.paulmitchell.cz 
http://www.whiteorchid.cz
http://www.madeformoms.cz 

MYRRH SHADOW

)

BON PARFUMEUR

MYRRH SHADOW Z DILNY
QUENTINA BISCHE

Vanilkova viné 403 MYRRH SHADOW z
dilny Quentina Bische jako by pfichdzela
z jiné doby, jako z pohddky tisice a jedné
noci. Pocity vyjadiené parfémem, nostalgické
viné z minulosti. Srdce je zasazené, stejné
joko vzpominka. Hloubka dfev a kofeni se
zde potkdvé s kulatosti pryskyfic z vonodfevu
balzdmového a vanilky.

www.myskino.cz

PAUL MITCHELL - TEA TREE
SPECIAL

Tea Tree neni jen péce o vlasy — je to
aromaterapeuticky ritudl, ktery stimuluje
viechny smysly a pfindsi osvéZeni, vitalitu i
detoxikaci. Kli¢ovou slozkou viech produktd
je Cisty australsky tea tree olej, ktery diky svym
antiseptickym 6&inkom &isti viasovou pokozku
do hloubky a pfindsi okamzity pocit dlevy a

Cistoty.

www.paulmitchell.cz

b 50mie/51fl.oz

CC CREME CENTELLA

ASIATICA OD ERBORIAN

Viceicelovy pfipravek na plef, ktery
zdokonaluje jeji vzhled, zjemfuije, prozatuje,
snizuje vyskyt skvrn. Projasfiovaé obsahuje
zapouzdfené pigmenty, které se po aplikaci
pfizpUsobi ténu pleti, a tim ji pfirozen&
siednoti a zkrdsli.

www.fann.cz
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S prichodem teplych dni nastava idedlni éas na osvézujici drinky, které
vds potési nejen chuti, ale i vzhledem. Filip Stransky, majitel legendérniho
prazského AnonymouS Baru, pfindsi jednoduché rady a recepty na
koktejly, se kterymi si doma vykouzlite zéZitek jako v luxusnim baru.
. Koktejl neni o mnozstvi ingredienci, ale i o kvalité surovin,” upozorfuje
Samer Selbak, odbornik na prémiové destilaty z Fenix Drinks. Af uz jste
fanousky klasiky, nebo hledéte néco nového, tyto recepty vés nezklamou.

1. Kvalitni ingredience: Prémiovy gin a prémiovy tonik jsou zakladnimi
stavebnimi kameny. Napfiklad Bobby’s Dry Gin a Cero2 Gin Chinola ve
spojenti s tonikem The London Essence vytvofi dokonalou harmonii chuti.

2. Pomér: Idedlni pomérje 1:3, tedy 4 cl ginu na 12 cl toniku. Pokud mate
rédi intenzivngjsi chuf, mizete vyzkouset pomér 1:2.

3. Perfektni led: PouZiveijte velké, ciré kostky ledu. Tim zabrdnite rychlému
fedéni ndpoje a zaruéite, ze zOstane déle osvézujici.

4. Sklenice: Nejlepsi volbou je tzv. ,balloon glass” neboli balénové
sklenice. Udrzi vOni, nabizi dostatek prostoru pro led i ozdobu a dobfe se
drzi.

5. Postup pfipravy: Tonik The London Essence nalévejte pomalu, idedlné
po st&né& sklenice nebo pres kostky ledu, abyste zachovali jemné perleni.

6. Ozdoba: K citrusim joko pomerané, limetka nebo grep mizete pfidat
bylinky, napfiklad rozmaryn & métu, nebo kofeni, jako je hiebi¢ek nebo
jalovec. Ozdoba nejen krésné vypadd, ale zérover podirhne chufovy profil drinku.

KVALITNI GIN A TONIK JAKO ZAKLADNI STAVEBNI KAMENY

Samer Selbak, odbornik na prémiové destilaty a spoluzakladatel spoleénosti Fenix Drinks, kterd distribuuje do Cech prémiové destildty,
zdUrazriuje, ze zakladem kazdého dobrého koktejlu je kvalita surovin. , Tonik by mél doplriovat chuf ginu, ne ji prebijet. Skvélou volbou je
napfiklad The London Essence, ktery md jemné perleni a nizsi obsah cukru — diky tomu neché krdsné vyniknout charakter ginu,” vysvétluje.

Ingredience:

* 4 clBobby’s Dry Gin

* 2l lime Cordial

*  Ozdoba: osminka limetky
* led:bezledu

Postup: Michaci sklenici napliite kostkami ledu a vychladte. Postupné
odméfte vechny suroviny. Promichejte barovou [Zi¢kou. Pfes barové
sitko nalijte do pfedem vychlazené nebo vymrazené koktejlové sklenky.
Ozdobte osminkou limetky a ihned servirujte.




Ingredience:
e  4clBobby’s Dry Gin
* 12 cl The London Essence Original Indian Tonic Water

¢ Ozdoba: ptl platku pomeranée se tremi hiebicky
e Led: kostky

Postup: Naplrte sklenici kostkami ledu. Odmérte gin a tonik The London Essence,
nalijte do sklenice. Jemné promicheite barovou IZi¢kou. Ozdobte platkem pomerance

s hiebicky a ihned podaveijte.
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Ingredience:
*  4cl Cero2 Gin Chinola
* 8 cl The London Essence Original Indian Tonic Water

e Ozdoba: polovina limetky nakrdjend na pléatky
e Led: kostky

Postup: Sklenici napliite ledem. Odméfte gin a tonik The London Essence,
nalijte pfimo do sklenice. Lehce promichejte. Ozdobte platky limetky a

serviruijte.

Ingredience:

* 4clBobby’s Dry Gin

* 1 cl cukrového sirupu

* 2 cl erstvé citronové §tavy

e 8 clsodovky

e Ozdoba: zdastiik citronovou kirou nebo osminka citrony,

koktejlovd treden
e Led: kostky

Postup: Viechny ingredience kromé& sodovky odméfte do Sejkru s
ledem. Dikladné protiepeite.Pres barové sitko prelijte do sklenice s
ledem. Dolijte sodovkou, ozdobte a poddaveite.

WWW.FENIXDRINKS.CZ



http://www.fenixdrinks.cz

JAK PODPORIT SPRAVNE FUNGOVANI
LYMFATICKEHO SYSTEMU

S pfichodem teplejSich dni pfirozené touzime po lehkosti — na téle i na dusi. Pokud vds ale trépi otoky, pocit tézkych nohou
nebo pomaly metabolismus, mioZze byt na viné stagnuijici lymfaticky systém. Pravé ten hraje klicovou roli v detoxikaci
organismu a celkové vitalité. Dobrou zprévou je, ze ho Ize Géinné podpofit. Jak? U&innymi o3etienimi, které zahrnuii
manudlni lymfodrendz, myofascidlni masdaz i pristrojovou pééi v lymfatickych kalhotéch.

LYMFATICKE KALHOTY: MODERNi PODPORA PROUDENI LYMFY

Pro ty, ktefi hledaiji efektivni a Easové Gspornou formu péée, jsou skvélou volbou pristrojové lymfodrendze pomoci lymfatickych kalhot.
Tato neinvazivni metoda vyuzivd sekvenéni tlakové viny, které napodobuji G¢inky manudlni drendZe — podporuji odtok lymfy, zlep3uji
krevni obéh a sniZuji otoky dolnich konéetin.

30 minut za 700 K¢ (pro ¢&leny za 600 K&), 50 minut za 900 K¢ (pro ¢&leny za 800 K&)

MANUALNi LYMFODRENAZ: LEHKOST V KAZDEM DOTYKU

Tato specidlni technika jemné masdze je cilend prévé na obnovu sprédvného toku lymfy. Spolehlivé si poradi s pocitem t&zkych nohou,
zmirfivje otoky, napomdhé pfi potiZich s kieGovymi Zilami a pfindsi viditelné vysledky i pfi redukei celulitidy. Navic stimuluje imunitu a
podpofi pfirozené regeneraéni procesy t&la.

60 minut za 1 600 K& (pro ¢leny za 1 400 Kg)

MYOFASCIALNi MASAZ: HLOUBKOVE UVOLNENI A RESTART TOKU LYMFY

Na rozdil od b&zné relaxa&ni masdze se tato technika zaméfuje na fascie — jemné obaly svaly, které pfi jednostranném zatizeni tuhnou
a bréni volnému proudéni krve i lymfy. Myofascidlni masaz se provadi bez oleje, pomalymi tahy a tlakem, ktery uvolfiuje napéti hluboko
ve tkanich. Vysledkem je vé&tsi flexibilita, tleva od chronickych bolesti a zaijisténi prirozeného lymfatického toku.

60 minut za 1 700 K& (pro ¢leny za 1 500 Kg)

TROJICE, KTERA SE DOPLNUJE

Manudlni lymfodrendz, myofascidlni masdz i pfistrojova pé&e pomoci lymfatickych kalhot — i jemné, ale G&inné metody, které se
vzdjemné dopliuji a posiluji své G&inky. Uvolnéni fascii, aktivace toku lymfy a rytmickd tlakové stimulace pfind3eji synergii, diky niz
dochdzi k hluboké regeneraci i okamzité dlevé.

Idedlni je absolvovat kiru 4-6 osetfeni, napfiklad 1-2x tydné. Jaro a zaddtek léta jsou nejvhodnéjsi obdobi - t&lo se pfirozené ladi na
vylu€ovani pfebytecné vody, a vy tak pocitite lehkost na viech Grovnich.

Glamedic je centrum zdravi, krdsy a regenerace, které nabizi neinvazivni a inovativni metody péée o plef a télo. Poskytuje Sirokou 3kalu
sluzeb — kryosaunu, omlazujici procedury, masdze, EMS trénink, privatni fitness a vyzivové poradenstvi. Jako jediny v CR pfindsi koncept

Glamedic komfort, ktery spojuje privatni prostiedi s moznosti klubového ¢lenstvi a nadstandardnimi vyhodami.

www.glamedic.cz



http://www.glamedic.cz  

LEDOVY CA)

Chcete se v teplych dnech dokonale osvézit, hydratovat télo a jesté si vychutnat sladkou chut melounu?
Vyzkousejte tento melounovy ledovy éqj, ktery se u nds doma stal opravdovym hitem.

Potiebujeme: Postup:

* meloun 1. Do dzbénu nebo konvice hodime kostky ledu,
* kostky ledu poté pfiddme platky citrénu, maliny, jahody a
* plétek citrénu listky maty.

* maliny 2. Meloun rozmixujeme tyéovym mixérem a

* jahody zalijeme ho vychlazenym &ajem.

o listky méty 3. Vse promichdme a miZeme podévat.

* zeleny nebo ovocny &qj




PROTEIN SMOOTRIE

* 100 g nakréjeného
manga (mize byt i
mrazené)

* ¥ zralého bandnu

* 60 g malin (mohou byt
mrazené)

* 1 IZice ofiskového krému
(napf. aradidového nebo
pistaciového)

* 20 g vanilkového
proteinu (miZete
vynechat)

* 1 IZice chia seminek

* 400 ml mléka (pokud
chcete mit vice bilkovin
v tomto drinku, zvolte
nizkotuény kefir misto
mléka)

1. Do mixéru vlozte
viechny suroviny.

2. Vse dukladné rozmixujte
dohladka. Pokud by se
vém ndpoj zddl husty,
prideijte jesté trochu
mléka nebo kefiru.

3. Nalijte do skleni¢ky a
ihned poddveite.

TIP: J& nejéastéji pouzivdm protein Vingain Whey protein vanilka z www.aktin.cz.


http://www.aktin.cz

GIUSEPPEHO MRKVOVY DORT
Terka Camilla

V pétek 18. dubna probéhlo
findle 12. série velkolepé
soutéZe Mistrovské peéeni -
Austrdlie.

Milovnici sladkych dezertd a
napinavého soutézeni si uzili
opravdu jedineénou atmosféru
a vynikajici dobroty. Pokud
vds v soutéZi zaujal recept

na luxusni mrkvovy dort

Torta Camilla, ktery proslavil
Giuseppe, mém ho tu pro vés.

RECEPT NA GIUSEPPEHO MRKVOVY DORT TORTA CAMILLA

Ingredience na korpus: 4 velkd vejce, 300 g jemného titinového cukry, 1 [Zicka vanilkového extraktu, 160 ml sluneénicového oleje,
375 g najemno nastrouhané mrkve, jemné nastrovhand kira ze 2 pomerancy, 450 g prosété hladké mouky typu ,007, 112 |zice
prasku do pediva, 1 |Zice mleté skofice, V2 1zicky mletého zazvoru, V4 IZigky soli, 180 g mletych mandli, 225 g &erstvé pomeranéové
favy

Na fikovy a ofechovy dzem: 600 g &erstvych fiki, rozétvrcenych, jemné nastrouhand kira z 1 pomerance, 150 g zelirovaciho cukry,
Y2 |1Zigky pektinu, 40 g nasekanych vlasskych ofechd

Na krém z &erstvého syra: 110 g zméklého nesoleného mésla, 200 g mouckového cukry, 1 [Zicka vanilkové pasty, jemné nastrouhand
kora z 1 pomerange, 190 g plnotuéného &erstvého smetanového syra (napf. Philadelphia)

Na kandované ofechy: 50 g vlasskych ofechy, 25 g javorového sirupu
Na kandovanou mrkev: 1 velkd mrkev, 100 g krystalového cukru
Na ozdobu: 1 fik, nakrdjeny na 8 mésickl

Potfebné vybaveni: 3 dortové formy o proméru 20 cm (vymazané a vylozené pecicim papirem), 1 plech vylozeny pecicim papirem,
velky cukrdisky saéek, stfedni cukréisky saéek s malou hvézdi¢kovou 3pickou, stfedni cukrafsky saéek s velkou hvézdickovou $pickou,
sttedni cukrdrsky sa&ek se stfedni hladkou $pickou, 2—-3 varecky s namazanou rukojeti (pro tvarovéni kandované mrkve)

Postup pripravy:

Predehfeijte troubu na 180 °C (nebo 160 °C s ventildtorem). V mise mixéru vyslehejte vejce, cukr a vanilkovy exirakt do trojndsobného
objemu. Pi nizkych otd&kdch postupné priléveijte olej, poté pridejte nastrouhanou mrkev a pomerancovou kiru. Do smési zapracujte
prosatou mouku, prések do pediva, kofeni, sil a mandle. Nakonec pfilijte pomeranéovou $tdvu. Tésto rozdélte rovnomérné do tfi
dortovych forem o priméru 20 cm a peéte pfiblizné 30-35 minut. Fikovy dZem pfipravite smichdnim fiko, Zelirovaciho cukru, pektinu
a pomerancové kury. Po vychladnuti vmichejte nasekané vlagské ofechy. Frosting vytvorite vyslehdnim masla s mouckovym cukrem,
pridejte vanilkovou pastu, pomeranéovou kiru, a nakonec smetanovy syr. Kandované ofechy pfipravte tak, ze vlasské ofechy
promichdte s javorovym sirupem a kratce zapeéete v troubé. Kandovanou mrkev ziskéte tak, ze mrkev nastrouhdte na tenké platky,
uvafite je v cukrovém sirupu, osusite, a jesté teplé natoéite na varecky.

Sestaveni dortu: Na prvni korpus natfete vrstvu frostingového krému a fikového dzemu. Postup opakuijte se zbyvaijicimi korpusy.
Ozdobte kandovanymi ofechy, mésicky Eerstvého fiku a stoé¢enymi pasky kandované mrkve.
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Rdna jsou Casto hektickd, ale i tak si mizete pfipravit zdravou a hodnotnou snidani béhem chvilky.
Snidanovy quiche z tortilly a pdr dalsich ingredienci je toho zafnym dikazem. Diky vaijicku je plny
bilkovin a muzete si do néj pridat presné ty dobroty, které mate radi.

Potfebujeme:

1 tortilly

2 vajicka

100 g cottage

hrst kadefavku nebo $pendtu
3 cherry rajé¢ata

sol

pepf

50 g nastrouhaného syra (cheddar, gouda nebo
mozzarella)

pazitku

Postup:

1.

4.

Tortillu si déme do zapékaci misky nebo pdnve
(kterou je ale mozné dat do trouby).

Troubu si rozpdlime na 175 stuprid.

Do tortilly ddme nakréjend rajéata a kadefavek. V
misce si prolehdme vaji¢ka s cottage a zalijeme
tim tortillu. Poté uZ jen pfiddme nastrouhany syr a
déme na 20 minut péct do trouby.

Tortillu nakonec posypeme nakrdjenou pazitkou.

Videorecept najdete i na mém Instagramu.



https://www.instagram.com/p/C-NJRYBN8nE/

CREME DE LA CREME

Léto uz pomalu klepe na dvefe a s nim prichdzi i mésic plny slunce, radosti
a samoziejmé i osvézujicich zmrzlinovych novinek! Mistr zmrzlind¥ Honza
Hochstaiger si pro vds pfipravil jedineéné sezénni ovocné chuté, soutéze i
specidlni akce.

www.cremedelacreme.cz

NEJLEPSI LETNI CHUTE V KAZDE LZICCE

Prvni éervnové dny patii ovoci. MUzZete se t&Sit na lahodnou merurikovou zmrzlinu, kterd
vés prenese do rozkvetlych meruiikovych sadi, a také si vychutndte osvézujici Eerny
rybiz. Tyto sezénni femeslné italské zmrzliny jsou vytvofeny s maximalni pé&i a laskou k
femeslu, abyste si mohli uZit Iéto naplno. Meruriky jsou nejen sladké a $favnaté, ale také
plné vitaminu A, ktery podporuje zdravi pokozky a oé&i. Diky obsahu vlakniny prospivaiji
trdveni a maiji pfirozené nizky obsah kalorii, takZe si je miZete dopidt bez vycitek.

Cerny rybiz je zase vitaminové bomba — obsahuje nékolikanésobné vice vitaminu C nez
citrony, &imz podporuje imunitni systém. Jeho vyraznd chuf skvéle osvézi a dodd energii
béhem horkych letnich dnd. Tyto sezénni chuté nejen potési vase chufové pohdarky, ale
také pfinesou dévku zdravi v kazdém soustul

ZMRZLINA CHUTNA NEJLEPE VE DVOU (NEBO VE VICE)

10. &ervna startuje specidlni soutéz o pét velkych zmrzlin. Staéi se podélit o to, s kym vém
zmrzlina chutnd nejvic, a mizete si s vasimi blizkymi vychutnat oblibené chuté zdarmal

SLADKA TECKA ZA SKOLNIM ROKEM

A protoZe konec 3kolniho roku si zaslouZi pofddnou oslavu, 26. &ervna maiji pro véechny
studenty specidlni nabidku - stfedni zmrzlinu za cenu malé. Af uz slavite vysvédéeni
nebo jen zaddatek prazdnin, prijdte si uzit tu pravou chuf létal

Cerven bude plny chuti, osvézeni a skvélych momentd.
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Burger je krdlem americkych jidel,
ktery si ziskal oblibu po celém svété.
Diky kombinaci stavnatého masa a
jednoduchych ingredienci je idedlni
pro kazdou prilezZitost. Pfipravie si i
vy doma presné takovy, mdm pro vds
recept na hovézi burger s batatovymi
hranolkami. S produkty Spak bude
vysledny pokrm prosté k sezrdni.

Na 4 porce budete potfebovat:

Na hranolky:

HOVEZI BURGER

-V

500 g mletého hovéziho masa
Cerstvy tymidn

1 Zloutek

Sol, pepf

Olej na peéeni

4 bataty

Olivovy olej

4 bulky podle chuti
Sol, pepf

2 strouzky &esneku
Rozmaryn nebo tymién

Na dohotoveni:

4 bulky

4 platky gedaru

Burger oméacka

Cibule, raj¢ata a dalsi zelenina podle chuti

MASTER
Kedebosp

Postup:

Batdty oloupeijte a nakrdijejte. Vysypte je na plech, osolte a opepfrete.
Pridejte prolisované strouzky cesneku, nasekané bylinky a vie
zakapeijte olejem. Dokladné promicheite. Takto pfipravené batdty
vlozte do trouby predehidté na 180 °C a peéte dozlatova. Mezitim
promicheijte mleté maso se Zloutkem a listky tymidnu. Smés osolte,
opeprete, dobfe promichejte a vytvarujte 4 burgery. Opecte je na

oleji z obou stran dozlatova. Bulky prekrojte a na spodni &dsti naneste
Burger omdcku. Pridejte burger, éedar a zeleninu podle chuti. Priklopte
druhym dilem peciva a poddvejte s opedenymi batdty.

TIP: Na pfipravu hranolek mizZete pouZit také rizné barevné mrkve,
petrzel i celer.
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SUDETY - ZTRACENY RAJ
Kolektiv autord

Sudety: Ztraceny rij POKOJ SMRTI
3 z Jeffery Deaver
Sudety jsou dodnes povazovdny za problematicky region, jejz

Robert Moreno, americky
silné poznamenal odsun némeckého obyvatelstva. Co se viak

obcan Zijici v Jizni Americe,
odehrévalo predtim, nez béh véci v pohrani&i nenavratné vykoleiil2
Klukovskd dobrodruzstvi &tendid Mladého hlasatele, groteskni
i osudové prvni lasky, nezlomné sepéti s rodnou krajinou, ale i
spalujici nendvist Zivend Silenstvim... Jednotlivé pfibéhy na pozadi
velkych d&jin zachycuii splefité osudy obyvatel Sudet a vytvareit
plasticky obraz tehdejiiho Zivota v mnohondrodnostnim pohraniéi.
www.hostbrno.cz

se stane na Bahamach obéti
profesiondlniho odstfelovace.
Vrazdu si objednala americkd
vldda na zdkladé informace
tajné sluzby, Zze Moreno
pfipravuje teroristicky Gtok.
Ta informace byla oviem

KateFina Tugkova, Jakuba Katalpa,
Jaroslav Rudi§, Petra DvoFakova,
Marie Hajdovéa, David Jan Zak,
Petra Klabouchova, Michal Vrba,

ichaela Klevisov. o yda H ,
e e i g g mylnd:  Moreno  chystal
nevinny protest, nikoli Gtok.
. S em Vysetfovanim jsou povéreni
SAINT LAURENTOVA MUZA g QR lincoln Rhyme a Amélie
C. W. Gortner Sachsovd... Podafi se jim

doséhnout spravedInostie

Zacinaji sedmdesdtd léta a mladd rozvedend aristokratka Loulou T e, oy

de la Falaise tak Gpln& nevi, co si poéit se zivotem, dokud se v Pafizi
nesezndmi s novatorskym médnim ndvrhafem Yvesem Saint Laurentem,
jehoz hvézda stdle stoupd. Z Loulou a Yvese se stanou spolupracovnici i
blizci pratelé. Ctendii spolu s nimi nahlédnou do navrhaiskych ateliérs,
nocnich klub i tajnych lasek. Kombinace sexu, drog a médy je opojnd,
ale také nebezpeénd, a soupereni mezi milostnymi i profesiondlnimi
rivaly mize vést az na okraj propasti. Co viechno vydrzi pratelstvi2
www.slovart.cz

{ DEAVER}
&)
T/

BARCELONA FC. FOTBALOVE SUPERHVEZDY
Simon Mugford, Dan Green

Desaty pfipad Lincolna Rhyma

POKO] 4

5§

Pfibéh legenddrniho FC Barcelona mapuje 0zasnou historii klubu. Vyvoj
klubu po roce 2000 pod vedenim mistrovského trenéra Pepa Guardioly
a jeho talismanu Lionela Messiho az po celozivomni rivalitu se sousednim
Realem Madrid... Pfeététe si o legenddrnich hrééich, slavnych trenérech i
nejvyznamnéjsich zdpasech spolu se viemi dilezitymi &isly a statistikami,
které dokazuji, pro¢ Barcelona vdlil

www.slovart.cz
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ECOHAUS - PRACI

BIBLE: PRUVODCE
_IJR. ALI FENWICK RED FLAGS, GREEN FLAGS PRAN!M PRO MODERNI
e Ali Fenwick DOMACNOST

Provodce  pranim  pro

Dostavéte se obéas do situaci, z nichZ se

) > o i moderni domdcnost, ktery
vém nedafi najit cestu ven? Prdli byste si

prindsikomplexnia prakticky

E KNIHA ZLIN

aneb
jak se sebevédomé
pohybovat ve vztazich

umét véas rozpoznat toxické vztahy a
zbavit se manipulativnich prétel2 Nebo
mdte plné zuby dotérnych kolegd?
Uzndvany psycholog a odbornik na lidské
chovéni Ali Fenwick vds nauéi orientovat
se v ndroénych socidlnich interakcich a
rozvinout emoéni inteligenci. Zdroven
vém predd praktické tipy, jak dosdhnout
harmonického Zivota.
www.albatrosmedia.cz

ndvod, jak zvladdnout prani
efektivné, ekologicky a bez
zbyteéného stresu. E-book
obsahuje desitky praktickych
tipd, prehlednych tabulek
a video ndvodd, které Vds
provedou viemi aspekty
prani — od ftfidéni pradla

pres vybér vhodného praciho prosttedku az po
odstrariovani zapeklitych skvrn a ddrzbu spotfebicd.

www.ecohaus.cz
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ROHLIK A MARKS & SPENCER PRINASEJi IKONICKE
BRITSKE CHUTE DO CESKYCH DOMACNOSTi

Online supermarket Rohlik.cz oznédmil dal3i rozsifeni
partnerstvi s britskou znackou Marks & Spencer. Zdkaznici :
si nyni mohou objednat vice nez 600 produktd M&S - i X
od populdrnich sladkosti joko Percy Pig, pres veganské & ’ ; -
»
14,

N

speciality Plant Kitchen, aZ po mraZené pokrmy a klasicky
anglicky &aj. MAS

. Znacka Marks & Spencer mé mezi zdkazniky v Cesku skvélé
jméno a my v Rohliku vidime obrovsky zdjem o jeji produkty
napfi¢ kategoriemi,” fikd Michal Perlik, 3éf sortimentu
erstvych potravin v Rohlik.cz. , Rozifenim nabidky chceme
zdkaznikém nabidnout jesté vice oblibenych britskych
specialit, které si mohou doprdt pohodiné a bez &ekdni -
doruéené klidné uz do hodiny.”

Partnerstvi slavnostné pfipomind specidlini event na britské ambasadg, ktery pfindsi ochutnavky M&S produktt, piknikové boxy od Rohliku
a britskou atmosféru do samého centra Prahy. A jé jsem méla tu moznost si tento specidlni piknik také uZit.

+Spoluprdce s Rohlikem umozriiuje nasim zdkaznikim pohodIné nakupovat jejich oblibené produkty z domova. TéSi nds, Ze britské chuté
jsou u Eeskych zdkaznikd &im ddl oblibenéjsi,” doddvd Petr Vokroj, feditel M&S.

Podle britského velvyslance Matta Fielda je partnerstvi symbolem silnych vztaht: , Mdm radost, Ze se britské znacky a produkty jako M&S
stdvaji nedilnou souldsti Zivota ceskych domdcnosti. Partnerstvi s Rohlikem prfindsi to nejlepsi z britské tradice — pohodli, kvalitu i inovaci.”

www.rohlik.cz
www.marksandspencer.com

b st el e
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Léto 2025 bude osvézujici diky rozséhlé fadé specidlnich kdvovych smési
Nespresso, uréenych pro pfipravu na ledu, které jsou idedlni pro sluncem zalité
dny a teplé vecery. Vyzkousejte novou pfichut Pistachio Vanilla Flavour Over
Ice, v niz se bohatd pistéciovd pfichuf misi se sametovou sladkosti, nebo si
znovu vychutnejte kédvu Coconut Vanilla Flavour Over Ice, jez vés s kazdym
$alkem prenese do tropickych letnich dnd. A pro ty, ktefi cht&ji néco navic, je
tu Active Coffee+ pro systém Vertuo, s pfidanym vitaminem B6 a dGchvatnou
prichuti mandli a vanilky.

Kromé téchto sezdnnich potéseni je tu i stald kolekce kév Nespresso, uréenych
na led, kterd uspokoji viechny vase potieby. Zkuste jemné Freddo Delicato
nebo vyrazné Freddo Intenso pro systém Original; pro milovniky kav Vertuo
mdme jiskiivé Ice Leggero, robustni Ice Forte nebo bohaté Cold Brew Style
Intense.

KAVOVARY A PRISLUSENSTVi PRO BAREVNE LETO

Aby byla kolekce kompletni, pfedstavuje znacka Nespresso fadu kévovard a
prisludenstvi v limitované edici v pastelovych barvach.

Srdcem kolekee jsou odstiny Pistachio a Pastel Yellow, které svou sofistikovanou
barvou ozivuji kédvovary Vertuo Pop v limitované edici spolu s tvofitkem na led
a cestovnim hrnkem Tumbler. MiZete je doplnit novymi a elegantnimi sklenicemi
Barista Mixologist a pfisludenstvim v limitované edici ve snovych, pastelovych
barvéch, jako je Candy Pink Aeroccino.

NOVE RECEPTURY PRO KAVU DOMA | NA CESTACH

Rozvifite celou esenci téchto novych i znovu se vracejicich oblibenych kév
prostfednictvim odborné sestavenych kavovych receptur Nespresso, které
prinéseiji vyjime&ny zazitek v kazdém dousku.

Milovniky pistécii pot&3i lahodnd a krémové receptura Iced Pistachio Vanilla
Flavour Oat Latte. Jeji bohaté ofiskovy profil se dokonale dopliiuje s jemnosti
ovesného mléka. Pokud chcete zaZit néco opravdu osvézujiciho, vyzkouseijte
Coconut Vanilla Flavour Mint Iced Coffee, kde se tropicky kokos a sladkd
vanilka setkavaiji s chladivou a osvéZujici kokosovou vodou a métou.

Vice receptur najde online na nespresso.com.

Letni kolekce Nespresso 2025 je k dispozici online a v Nespresso Boutiques
od 12. kvétna 2025, nicméné limitovand edice kévy Pistachio Vanilla Over Ice
pro systém Original i Vertuo je exkluzivné dostupnd v predprodeji online i v
Nespresso Boutiques jiz od 21. dubna 2025. Kompletni letni kolekce Nespresso
2025 bude dostupnd pouze po omezenou dobu, do vyprodani zdsob.

Sledujte @nespresso, kde najdete novinky ze svéta Nespresso.



http://www.nespresso.com
https://www.instagram.com/nespresso/?hl=cs
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Ve svété, kde se na nds z kazdého rohu vali tipy na
super potraviny, kalorie, detoxy a biohacking, se
moznd zapomind na jednu dileZitou véc: jak se pfi
jidle citime. Ne co presné jime, ale pro¢, kdy a s jakou
ndladou si sedneme ke stolu.

,Strava neni jen biochemie, ale i vztah k sob& samé,” ik
Markéta Gajdosovd, nutrieni terapeutka a zakladatelka
Mg Nutrition, kferd ke svému piistupu piidava i spetku
psychologie a velkou davku laskavosti. , Lidé ¢asto véd|,
co by méli jist. Ale zapominaji, jak u toho byt v pohods.”

RADOST. KLID. CHUT.

Zatimco infernet nds uci, ze dlouhovékost si zajistime
misou quinoa saldtu a matcha shotem nalacno, realita
byva jind. Mnoho lidi s touhou po zdravi padd do
chronickych diet, pifsnych rezimi a nekongicich vycitek.
Jenze to t&lo, kieré chceme vyladit, je ve stresu — a to je presné to, co mu skodi.

, Perfekinijidelnicek na ffi tydny je méné cenny nez rozumny jidelnicek na deset let,” fika Markéta. , To, co hleddme, nenf dokonalost.
Ale zpUsob, jak jist dobfe a pfitom Zit spokojeny Zivot.”

A co maji spolecného lidé, kteff se dozivaji vysokého veku? Vetsinou z&dné extrémy. Casto jedi jednoduse, pravidelng, a hlavné
- s radosti a bez viny. Jidlo pro né& nent trest ani kompenzace. Je to ritudl, chvile s rodinou, as pro sebe.

. Psychickd pohoda je podceriovany faktor zdravi," pfipoming Markéta. , Pokud se kazdy den stresujeme tim, co jsme si dali nebo
nedali, ovliviivje to traveni, hormony i imunitni systém.”

A CO KDYZ TELO Vi LiP NEZ TABULKA?
Na zdpadé jsme zvykli fidit se dietnimi plany, aplikacemi a pravidly. Jenze nase t€lo ma vlastni kompas - signaly hladu, sytosti,
chuti. Naugit se je znovu poslouchat je podle Markéty jednou z nejdilezitgjsich véci, kterou pro sebe mizeme udélat.

,Vztah k jidlu casto zrcadli nds vztah k sobé. Pokud se neustdle peskujeme, nutime nebo trestéme, jidlo se stdvd ndstrojem kontroly.
Ale mdze byt i néstrojem péce, pokud k sobé za&neme pristupovat s vétsi
laskavostt.”

Zména pfistupu k jidlu tak mize byt necekané silnym krokem na cesté ke
zdravéjsimu a spokojen&jsimu Zivotu. Neznamend to vzddt se vyzivovych
zGsad, ale ddat jim pevny zdéklad - v porozuméni, radosti a rovnovaze.
Protoze jist dobie neznamend jist dokonale. Znamena to jist tak, aby nam
bylo dobfe. Nejen fyzicky, ale i na dusi.

TIP OD MARKETY NA ZAVER:

Zkuste alespori jedno jidlo denné snist bez telefonu, televize nebo vycitek.
Jen tak. V klidu. Sami se sebou. Treba zjistite, Ze prdvé tohle je zacdtek
vasi vlastni dlouhovékosti.

WWW.MARKETAGAJDOSOVA.COM
WWW.SHOPMG.CZ
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Lehké a kypré tésto se rozplyvd na jazyku, voni sladce po
mdsle a vanilce, zddouci vldénost mu doddavd tvarohovq,
makovéa nebo ofechova népli... Pokud hledéte ovéreny recept,
pravé iste ho nasli. Pfipravte tradiéni pedivo podle pekare
Jaroslava Kozdélky z Esky. Kolaée z plechu zmizi, sotva staéi
vychladnout!

V &em tkvi kouzlo lahodnych kol&éd2 V dobfe zvladnutém
kynutém tésté! Neni radno $effit na surovindch — kvalitni mouka,
plnotuéné mléko a opravdové maslo jsou zdkladem Gspéchu.
Ingredience, které pfijdou do misy, musi mit pokojovou teplotu
a zadélané tésto si zddd odpocinek v teplotné stdlém prostiedi.

+Pozorna chlad! Zima a prévan kynutineprospivaji. Ne nadarmo
nase prababicky s kynutym téstem pracovaly na drevéném vdlu
— pracovni plocha ze dfeva si drzi pokojovou teplotu, zatimco
treba nerez je studeny. Stejné jako se k zadélani kynutého tésta
pouzivd vlaznd tekutina, ani ostatni suroviny by nemély do tésta
prijit pfimo z lednice,” upfesiivje Jaroslav Kozdélka, ktery ma
pod palcem pekdrnu v karlinské restauraci Eska a vede kurzy
sladkého peceni v kulinafském vzdélavacim centru UM.

Drozdi, mléko, vejce a maslo vyndejte na kuchyriskou linku
idedIné hodinu predem, aby se stihly ohfét na pokojovou
teplotu. Tésto pak lépe kyne a nesrazi se.

Na 30 mensich kolaéo:

960 g hladké mouky
160 g cukru krupice
30 g vanilkového cukru
15 g soli

2 vejce

480 ml vlazného mléka
55 g drozdi

150 g masla, zméklého

Na dokonéeni:

prepusténé mdslo (na potirdni hotovych
kolago)

50



orhowbd

V mise propojte mouku, oba druhy cukru, sil a vejce, vie promichejte a
dolijte mléko. Vypracuijte kompakini hmotu. V robotu hnéfte 5 minut pfi niz3i
a 15 minut pfi vysi rychlosti.

Prisypte rozdrobené drozdi a pokradujte v michani.

Na samy konec vmichejte mdslo a vytvoite mékké tésto.

Bochan zakryijte félii a dejte kynout - cilem je dvojndsobny objem tésta.
Vykynuté tésto rozvazte na stejné velké kousky — rozmér kold&u zdlezi na
vds — a vyvdlejte z nich bochanky. Z uvedeného mnozstvi pfipravite 30
mensich kol&éd (po 60 g). Nechte jesté 20 minut kynout pod navlhéenou
utérkou.

Nakynuté bochdnky stlaéte pomoci tvofitka do tvaru koldci a napliite podle
chuti.

Naplnéné kolace vyskladejte na plech s pecicim papirem tak, aby mély
okolo dostatek prostoru — pred upeéenim budou jesté chvili kynout.

V troubé vyhiété na 180 az 200 °C peéte dozlatova. Okraje jeité teplych
kold&cu potrete prepudténym maslem.

Na tvarohovou néplii:

500 g tvarohu, nejlépe bio
150 g cukru krupice
60 g zloutkl (asi ze 3 vajec)

Tvaroh nechte vykapat pfes platynko, osladte a smichejte se Zloutky.

Na makovou népli:

1% | mléka

9 g skofice

340 g cukru krupice

300 g krupice (jemné dé&tské krupicky)

650 mletého mdku

kira a §fdva z 1 chemicky neosetfeného citronu

Mléko svafte se skofici, cukrem a krupici na fidkou kasi. Prisypte mlety mak,
krdtce povarte a dochutte citronovou kdrou i §févou.

Na ofechovou népli:

Mléko s cukrem a krupici pfivedte k varu. Uvafte kasi a
pfihodte vlasské ofechy. Ndpla provarte a odstavte.

Chutové nabité kurzy v UMu

1% | mléka

750 g cukru krupice

400 g krupice

1,2 kg vladskych ofecht, nasucho oprazenych a pomletych

Chcete se uéit od profikd z Ambiente? Vyrazte do
vzdélavaciho centra UM na Nérodni 28.

Vybrat miZete kurzy s feznikem Fandou K$énou o mase
a uzenindch, se $éfkuchaifem Cestru Pavlem Brichzinem o
steacich nebo peéeni chleba a kold&u se séfpekafem Esky
Jardou Kozdélkou. Head barista Ondra Stokl zase ukaze,
jak na kdvu s domdcim kdvovarem, co obndsi latte art,
pripravy filtrované kavy doma a také pofddd cuppingy.

WWW.UMUMUM.CZ
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