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PREDSEVZETI DO ROKU 2026

| kdyz jsem na Silvestra zadny alkohol nepila, z predsevzeti do nového roku jsem vysifizlivéla
uz pred nékolika lety. Jak rychle a intenzivné jsem na nich zacala pracovat, tak vétsinou
tak rychle skonéily. | kdyz jsem se snazila sebevic. TakZe letos vstupuji do roku 2026 s
pokorou a také s jedinym cilem, a tim je minimalismus. Béhem celého roku 2026 se chci
zbavit alespori 50 % mych véci. Chci si prodistit cely byt a zbavit se véci, na které jsem
minimdlné rok nesdhla. A véfim, Ze diky tomu se mi procisti i moje mysl. Posledni dobou
totiZ neni vibec v mych sildch nds byt uklidit do stavu, abych s tim byla spokojené. A zjistila
jsem, Ze je to tim, Ze mém doma moc véci, které vibec nepotiebuji a jen je pfesouvdm z
jedné komody do druhé. A takhle Zit rozhodné nechci. Pokud se chcete do tého mé vyzvy
pridat, nezapomerite mé sledovat na mém Instagramu, kam moje Uspéchy budu pridévat.

J& doufdm, Ze jste si Vénoce i Silvestra uzili naplno, trosku si odpodinuli a strdvili hezké
chvile se svymi blizkymi. J& se musim pfiznat, Ze jsem si GpIné tak neodpocinula, i kdyz jsme
byli s rodinou a na hordch, a vlastné se tésim na ten rezim, ktery ted' v lednu prijde. Vojta
do $koly a na tréninky, Filip do prace a my budeme s Kubou chodit na prochdzky. J& vam
preji krdsny start roku 2026.

5 lishou Lomara



Tyto sendviée s trhanym kufecim
masem a  medovo-hoféiénou
omécékou jsou skvélym tipem na
rychly obéd nebo vedefi, kdyz
mate chuf na néco jednoduchého,
ale chutfové vyrazného. Spojeni
§favnatého  kurete,  kfupavého
toastu a jemné nasladlé dijonské
hoféice vytvari dokonale vyvazeny
sendvié, ktery zasyti a potési.

Suroviny (4 sendvide):

* 400-500 g trhaného kufeciho
masa (hotového)

* 8 pldtki toastového chleba

Medovo-hor¢iénd omacka:

* 2 Izice dijonské hofice Maille

e 1-1,5 Izice medu (podle chuti)

* 2 lzice majonézy nebo bilého
jogurtu

* 1 Izi¢ka citronové 3tdvy

* sul, Cerstvé mlety pepf

Na dokonéeni:
* listy salétu (ledovy, polnicek)

Postup
1. Ohfejeme si trhané kufeci maso.

2. Pfipravime si  omécku: v
misce smichdme hofcici, med,
majonézu  (nebo jogurt) a
citronovou 3tdvu. Dochutime soli
a peprem.

Toastové chleby kratce opeceme (nasucho nebo s kapkou mésla).
Toast z jedné strany potfeme medovo-hofciénou omdékou, pridédme teplé kufeci maso a saldt.

Druhy toast také potieme oméckou a zaklopime.

S

Poddvéme ihned, dokud je maso teplé a toast kiupavy.



KURECI KOUSKY

Hofi¢iéné kufeci kousky jsou krdsné $tavnaté uvnitf a na
povrchu pfijemné kfupavé diky kombinaci strouhanky
a kukufiénych lupinkd. Medové hoi¢ice Maille Miel jim
doddvd jemné naslddlou chut, které se skvéle doplrivje
s kofenim. Jde o jednoduchy a rychly recept, ideélni na
velefi ve viedni den. Stadi ho doplnit lehkym dipem,
saldtem nebo hranolkami a méte hotovo.

Ingredience (4 porce):

* 500 g kufecich prsou

e 2 |Zice hotftice Maille Miel (medovd)

* 2 |zice bilého jogurtu nebo zakysané smetany

* 2 strouzky &esneku (prolisované)

* 1 |zicka sladké papriky

* Y2 lzicky soli

* 3petka pepre

* 100 g kukufiénych lupinkd (rozdrtime na mensi kousky)

* 50 g strouhanky (klasické nebo panko pro extra
kfupavost)

* 2 lIzice olivového oleje

Postup:

1. Maso nakréjime na mensi kousky (cca 3-4 cm).

2. Marindda: v mise smichdme hofi¢ici Maille Miel, jogurt,
Cesnek, papriky, stl a pepf. Do smési vlozime kufeci
kousky, dobfe promichéme a nechdme alespori 30
minut odleZet v lednici.

3. Obal: kukufiéné lupinky rozdrtime (ne Uplné na prasek,
af zUstanou kousky pro kfupavost). Smichdme je se
strouhankou.

4. Kufeci kousky obalime v této smési a rozloZime na plech

vyloZeny pecicim papirem.

Pokapeme lehce olivovym olejem.

6. Déme do trouby pfedehfdté na 200 °C a peceme cca
20-25 minut, dokud nejsou kousky dozlatova a uvnitf
sfavnaté.

7. Poddvdme s dipem - hodi se tfeba zakysand smetana s
bylinkami nebo jemny &esnekovy dip.

©
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RESTAURACE PARZIVAL GALA BEN MOSHEHO V MICHELIN GUIDE UZ 2 MESICE PO l@f"ﬁ
OTEVRENI _

Michelinsky $éfkuchai Gal ben Moshe otevird na prazském Starém Mésté restauraci Parzival, kde
prostiednictvim fusion fine diningu vypravi svdj osobni pfibéh. Kazdy ze 3esti chodl predstavuje jednu
jeho vzpominku &i gastronomickou zkusenost a menu se méni podle sezény. Cely zézitek doplrivje
peclivé vybrané vinné parovani v intimnim prostiedi restaurace.

www.parzivalrestaurant.cz

NUTELLA® SLAVi SVUJ MEZINARODNI DEN

World Nutella Day kazdoroéné spojuje fanousky po celém své&té. Letos znacka pfipomind momenty, které stdly u
iejtho zrodu i ristu. Nejde jen o oslavu oblibené pomazdnky, ale o pfipomenuti hodnot, ze kterych Nutella vyrostla:
radosti ze spoleénych chvil, jednoduchych recepti a autentického sloZen.

www.nutella.com

% SUFAN
POVZBUDTE TELO | MYSL S ORIGINALNi JAPONSKOU MATCHOU MCl'l'.C hq
Ranni kdvu miZete snadno nahradit jemnéjsim, ale G¢innym povzbuzenim — matchou. Tento japonsky zeleny &aj v prasku BIO WW caj
je bohaty na antioxidanty a diky L-theaninu dodévéd energii postupné. Bio matchu z Japonska nabizi Eeskd znacka Pouze z &isté duziny listu
Sufan, kterd ji vyrébi z ruéné sbiranych mladych listkd. Mé& jemné naslédlou chuf a hodi se do vody, mléka i smoothie. 309

www.kosik.cz

SUSHI.ME: BESTSELLEROVE ROLKY, KTERE NIKDE JINDE NEOCHUTNATE

Praha sushi dévno zn4, ale na Stfizkové vznikl podnik, ktery méni pravidla. Sushi.Me je drzé, hravé a stoprocentné
erstvé. Z&dné nudné &islo z menu - tady md kazdd rolka jméno, piibéh a charakter. Zakladatel Kamil Opelka,
zndmy ze Zloninského Dvora, se rozhodl, Ze sushi uz nebude jen jidlo. Bude to show, zdbava a divod se vracet.

sushime.cz

WATERDROP PREDSTAVUJE NOvVOU
KOLEKCI AUSTRALIAN OPEN 2026

Spoleénost Waterdrop, kterou si oblibili nejen
fanousci zero waste, ale i vrcholovi sportovci, se
podruhé za sebou stdvd oficidlnim partnerem
Australian Open. A tentokrat opét prindsi vic nez
jen osvézeni — prichdzi s designovou kolekci AO26,
kterd kombinuje styl, udrzitelnost a funk&nost v té
nejlepsi kvalité.

www.waterdrop.cz

FOODORA SHRNUJE ROK V OBJEDNAVKACH A ODHALUJE, JAK SE MENi CHOVANI
ZAKAZNIKU

Cesi si v roce 2025 nejcastdji objedndavali rozvoz v pétek, pricemz hitem roku se stal cheeseburger
pred pizzou. Z dat foodory vyplyvéd, Ze lidé zdstavaiji vérmi ,comfort food” a dorucovéni jidla i
nékupd se pro mnoho domdcnosti stdvé b&znou souédsti dne.

www.foodora.cz
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ENERGY BALLS

Vyzkousejte rychly a zdravy dezert, ktery zvlddnete béhem chvilky. Potfebovat budete jen datle Medjool, pekanové
ofechy a ofiskové maslo. J& jsem sahla po pistdciovém, které naprosto zboZiuju. Tyhle energy balls si oblibi i déti — a
klidné je miZete zapojit do pfipravy. Jen je radéji hlidejte, aby nezmizely dfiv, nez se dostanou na stdl.

Na cca 10 kulié¢ek: Postup:
* 100 g datli (idedIné Medjool) . Vsechny ingredience hodime do sekdé¢ku a nechdme
* 20 g pekanovych ofiZkd (mizete pouzit i jiny druh rozmixovat.

ofech0) . Poté pfidéme burizony a z pfipravené hmoty
* 50 g ofitkového mésla (napf. pistéciového) pripravime kulicky.
e 2 |zZice burizon0 (pfipadné pufované spaldy) . Kulicky nakonec namoéime do rozpusténé Eokolady

a posypeme lyofilizovanymi malinami a pistaciemi.

Na dokonéeni:
*  mléénd nebo hotkd ¢okoldda
* nasekané pistécie
* lyofilizované maliny




LUMEA - VYSOCE UCINNY
OCNIi KREM S EXOSOMY
PRO OMLAZENI A
ROZZARENi OCNiHO OKOLi

Luméa je vysoce G&inny oéni krém s

DICORA URBAN FIT -

HYDRATACNI TELOVE MLEKO
Télové mléko poskytuje pokoZce intenzivni
vyzivu a hloubkovou hydrataci, kterou v
zimnich mésicich potfebuje. Mandlové slozky

firodnimi exosomy z mofskych mikrofas, SLi e % e LN e - ;
Eter' cilens e(:u'eyo 'emnouy okozku ’ o pokozku zjemduji, zklidAuji a navraci ji pocit
4 . P I VI .P . komfortu, zatimco ofechové extrakty posiluji
kolem o¢i. Intenzivn& hydratuje, zklidAuje i il ochranu pred vn&isimi vii <enim
Under-Eye Bags Repair €| P | viivy a vysuse .

a podporuje regeneraci, zaroven viditeln&
redukuje otoky, tmavé kruhy, jemné vrasky

Dark Circle Reduction

ar

Vitamin B pfispiva k lep3i pruznosti, odolnosti a
celkové zdravému vzhledu pokoZky.

i pigmentové skvrny. O&nimu okoli navraci O esomes 3
= www.fann.cz
v vy A , A v . DNA repair enzymes www.iann.cz
pruznost, svézest a mladistvy, projasnény |
. , . , ) (@) ENERGY 20ml 2!
vzhled s jemnym liftingovym efektem. N

www.energy.cz § %

PRO-COLLAGEN CLEANSING
BALM ELEMIS

Ikonicky odli¢ovaci balzédm s luxusni texturou jemné 4 = =
odstrani i vod&odolny make-up, posili kozni bariéru l %OI_C‘OcLL}bC:!'EI!J S

a hydratuje. Pfi masdzi se méni v olej a s vodou v

CLEANSING BALM
lehké mléko. Obsahuje vyzivné oleje a fasu Padina £ Baurne nettoyant hydratant
Pavonica pro jemnou, zéfivou plef. Lze pouzit jako — o —
&istici balzam, odli¢ova&, masku i pééi pro suchou
plef. Bez minerdlnich olejo.
www.notino.cz
CITLIVA SILA PRO CHLADNE MESICE - ;

BIOFAZE

Biof&ze neni ,jen dalsi” kosmetika — jde o certifikovanou
pfirodni pééi zalozenou na enzymatické regeneraci, kterd
podporuje pfirozené procesy v pokozce. Sady tfi po sob&
aplikovanych 4)

Y o
Q>,\~ & '
v &5

N

sér aktivuiji 3

enzymy vasi Q{'«/;,\Q

pleti — ty, které 9

tam uz existuji N%|L|S

— a tim stimuluji :
pfirozenou BIOFAZE
obnovu, * OBNOVUJICI SERA
detoxikaci a ! e
regeneraci.

www.nobilis.cz

=

! 4 i
8 A UTICKA KOSMETIKA
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PECENY LOSOS

/é/ﬁ@ﬁcviceﬂlo-med@fu@u geag“h@“

Peéeny losos s hof¢icovo-medovou
glazurou je idedlni volbou, kdyz
chcete pfipravit rychlé jidlo,
které presto pUsobi eleganiné a
slavnostné. Jednoduchou glazuru
vytvofite smichdnim hoféice, medu a
olivového oleje, kterou staéi lososa
potfit a dat péct. Jemné nasladlé
chut se skvéle dopliiuje s pfirozenou
chuti ryby. Podévejte s pecenymi
bramborami a svézim saldtem pro
vyvézené a chutné jidlo.

Suroviny (2 porce)

» 2filety zlososa s kizi (cca 150-
180 g kazdy)

* 1,5 |Zice dijonské hoféice Maille

* 1 lZice medu

* 1 Izice olivového oleje

o sul, Cerstvé mlety pepf, italské
bylinky

Postup

1. Pfedehfejeme troubu na 190 °C
(horni/dolni ohfev) a plech
vyloZime peéicim papirem. V
misce smichdme hofcici, med
a olivovy olej, dochutime soli,
pepfem a 3$petkou italskych
bylinek — vznikne glazura.

2. Filety z lososa osolime a
opepfiime, poloZime je na plech
kbzi doli a potfeme pfipravenou
glazurou (klidné v siln&jsi vrstvé).

3. Lososa peceme 12-15 minut podle vysky filetd — nechdme ho 3favnatého a lehce rizového uvnitt (mizeme
hlidat teplotni sondou).

4. Na posledni 2 minuty zapneme grilovaci funkci, aby glazura jemné zkaramelizovala. Podavame s pedenymi
bramborami, sfouchanym bramborem nebo se zelenym salatem.




IDRAVE PALACINKY
& Ce/usgym emecem

Tyto zdravé a bezlepkové palaginky jsou skvélou volbou pro vyvazenou snidani nebo lehky dezert. Diky jednoduchému
sloZeni dodaiji télu energii, aniz by ho zbyteéné zatiZily, a v kombinaci s éerstvym ovocem pfirozené zasyti i osvéZi. Jsou

snadno stravitelné, jemné sladké a pot&si jak dospélé, tak déti.

Palaéinky:

* 120 g tvarohu

e 150 ml mléka

* 40 g kukufiéného 3krobu
* 2 vejce

* Spetka soli

Na dokonéeni:

* 130 g tvarohu

* 10 g éekankového sirupu

* Spetka skofice

* nékolik kapek vanilkového extraktu nebo seminka z vanilkového lusku

* ovoce
* marmeldda nebo dzem

Vsechny suroviny si  ddme do
nddoby a umixujeme tyéovym
mixérem. Palacinky pfipravujeme na
nepfilnavém povrchu. Préce s nimije o
trosku t8Z3i nez s klasickymi z mouky.
Musite si je nechat z té prvni strany
udélat vice, poté vam pojdou krdsné
otodit.

Nez ndm palacinky vychladnoy,
smichdme si tvaroh, Eekankovy sirup,
skofici a vanilkovy extrakt. Hotové
palacinky plnime tvarohovym krémem
a ozdobime ovocem.




SUMIVE VINO ZNOVIN

RYCHLA A CHUTNA POLEVKA
CHARMAT EXTRA SEC

S VITANOU

it
% I
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ervenou cocko

Znovin Charmat Extra Sec je
emova polévk,

atraktivni umivé vino vyrobené
moderni metodou kvadeni v
nerezovém tanku, kterd mu
doddvd bohatou ovocnou
aromatiku, svéZest a pfijemné
nekomplikovanou chuf. Diky svému
lehkému, hravému projevu je
idedlnim spoleénikem pro radostné
chvile s prételi a skvéle se hodi k
www.vitana.cz pripitkdm i neformdlnim setkanim.

Q WWw.znovin.cz

NOVINKA KRAFICKO CHUTNA JAKO DOBRY DRB U KAVY

,r’ Sc
W

Vitana rozsifuje fadu Poctivych polévek
o &tyfi nové krémové varianty — s
Eervenou ¢ockou, kulajdu, kvétakovy
krém s brokolici a tomatovou s
parmazdnem. Pfiprava je snadng,

stadi pfidat vodu a pfipadné mléko

&i smetanu. Jedno baleni vystaéi na

e
tfi porce a polévky poznéte podle
fialového pruhu na obalu.

Classic ;

PRACI PAPIRKY NA CERNE PRADLO

ECOHAUS: SiLA CERNE, KTERA NIKDY Krclfl'cv:ko od Fixi.Coffeefouim? na prvnj pohled hro:/)'tm obalem ovhn’ed ??té i svou
chuti. Nehraije si na slozitou kdvovou védu, ale nabizi radost z kazdého 3alku. Prazené
NEVYBLEDNE < , ) s 2 [ R T [ .
v Cesku s dorazem na kvalitu a vyvazenost je dokazem, Ze vyb&rova kdva mize byt
EcoHaus pfindsi inovativni feseni pro viechny jednoduchd, hezké a hlavné délat radost.
milovniky tmavého obleceni. Nové praci papirky
na cerné obledeni byly vyvinuty specidlné tak,
aby zachovédvaly sytost a intenzitu Eerné, chrdnily TEE e
vlékna pred za3ednutim a zdrover poskytly vysoky

praci vykon uz pfi pouhych 30 °C.

www.fixicoffee.cz TEES e S e

www.ecohaus.cz

NOVY PRiSTUP K HOLEN::
PROMENTE NUTNOST V
ZAZITEK S PHILIPS 19000
PRESTIGE ULTRA

Zaénéte novy rok s predsevzetim
vénovat kazdy den vice éasu péci
o sebe. Vyzkouejte prémiovy

PRACI
PAPIRKY

NA CERNE OBLECEN{

’ - beg parfemace

elektricky holici strojek Philips i2000
Prestige Ultra, ktery razem proméni

vasi b&znou rutinu v oblibeny ritudl.

Spickovd technologie a 3etrnd péce
o pokozku zaijisfuji dokonale hladké
oholeni bez podrazdéni.

www.philips.cz
DARKOVA KOLEKCE CAJU SIR WINSTON
e z Milovniky klasického Eerného &aje nejvice potési ddrkova kolekce Sir Winston,

kterd nabizi tfi druhy Cajo. Intenzivni English Breakfast vés diky vyrazné chuti
: probudi po prvnim dousku, stejné jako Heart of London. Oba chutnaji skvéle s
— SUPREME mlékem nebo s kapkou medu a citronu. Na své si pfijdou i fanouici ¢aje Earl Grey

ENGLISH TEA ; , . o . . Sy e . ,
COLLECTION / s vyraznou a nezaménitelnou vini bergamotu, ktery v kolekei &ajd také nechybi.

PREMIUM SELECTION OF
HANDPIC

www.teekanne.cz



http://www.znovin.cz
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http://www.ecohaus.cz 
http://www.teekanne.cz 
http://www.fixicoffee.cz
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VALENTYNSKE NOVINKY OD MIXIT: LASKA, KTERA KRUPE, ROZTIiRA SE A
ZASAHNE PRIMO DO SRDCE

Elixir z lasky je hravy misli mix v ikonickém pohadkovém tubusu, ktery potési chufové poharky i
srdce. Spojuje pfirodné rizovou &okoladu Ruby, kfupavé lyofilizované ovoce, kokosové chipsy a
cornflakes v éokolédé s guaranou jako prirodnim zdrojem energie. Idedlni darek i sladké vyzndani
lasky.

WWW.mixit.cz

KINDER SURPRISE PRICHAZi S EDICi UNICORNS

Kolekce Kinder Surprise Unicorns nabizi 34 hra¢ek — panenky, jednorozce i barevn& sladéné doplriky. Déti
mohou sbirat rizné postavieky z poloprohledného plastu, véetné dvou zlatych figurek, a diky multifunkénim
doplikim si vytvéret vlastni pohddkové pribéhy.

@kinderczsk

«

AJURVEDSKY NAPOJ SWASTHA
AMURTHA

JACOBS ORIGINS UGANDA & KENYA -
KOUZLO ZIMNIiCH RADOSTI

Leto$ni novinka Jacobs Origins Uganda & Kenya
oslavuje ty nejlepdi africké oblasti péstovani kavy.
Kofenénd chut Ugandy se v ni misi s ofechovou chuti
Keni v jedine¢né harmonii. Pieneste se na chvilku do
teplych krajd a uZijte si Zivou energii afrického slunce.

Swastha Amurtha je 100% pfirodni bylinny népoj ey i www fann.cz
vychdzejici z djurvédské tradice. Kombinuje dva UR"HNS - I

ikonické extrakty Amalaki a Guduchi, byliny zndmé -
pro své vyuZiti v pééi o organismus, vitalitu a SPICY & NUTTY &
rovnovahu. V kazdém sécku se ukryva jemny bylinny o (8 @ g@

koncentrdt, ktery staci zalit teplou vodou a béhem
chvilky vytvofi prijemny ndpoj.

www.ilovekimchi.cz

o TY A JA SVICKA - JEDINECNA DVOJICE VUNI
ik VYTVORENA NA PRINCIPECH JIN A JANG

Swastha Svicky Ty aJd jsou inspirované rovnovdhou jin a jang. Kazda
md svou jedinecnou vini — svéZi a energickou Ty a zemitou,

Amurtha & 8 ~ ! e v
uklidAujici J&. Zapdlené spoleéné se dokonale dopliiuji a

NELLI - RASAKINDA s v er . 3 7l .
vytvéreji harmonickou atmosféru plnou rovnovéhy a klidu.

Health & Wellness
Herbal Drink

1 Bt
Drink daily — Stay healthy % v www.tvojesvicka.cz

- Purifies - Boosts Immunity

Cleanses -

100% Natural

o8t
om0 e8]

MAXI VITA HERBAL
BYLINNY ELIXiR JITROCEL

Bylinny elixir Jitrocel obsahuje
extrakt z listd jitrocele kopinatého,
ktery se tradi¢né pouzivd pro
zklidné&ni o podporu spravného
fungovdni hornich cest dychacich.

[ nny

Jitrocel pfiznivé ovliviuje dychaci ELleR

a imunitni systém a posobi jako . v~ . o P
anfioxidant.  Jitrocel je  navic mnﬁmzuﬁ‘%mg ZIMNI PUNC PRIJEMNE ZAHREJE PO PROCHAZCE
obohaceny o vitamin C, ktery il ZASNEZENOU KRAJINOU

T I TR . . (eezier)
piiznivé ovliviivje imunitni systém. Teekanne Winter Punch je zimni ovocny &aj s hfejivou chuti ovoce a jemného
kofeni idedIni pro chladné dny, kdy navodi pfijemnou zimni atmosféru.
Harmonickd kombinace jablka, skofice a daldich peglivé vybranych

ingredienci vytvafi vyvazeny ndpoj, ktery potési t&lo i mysl.

www.nasevitaminy.cz

www.teekanne.cz



http://www.mixit.cz
https://www.instagram.com/kinderczsk?utm_source=ig_web_button_share_sheet&igsh=ZDNlZDc0MzIxNw==
http://www.teekanne.cz
http://www.nasevitaminy.cz
http://www.tvojesvicka.cz
http://www.ilovekimchi.cz
http://www.fann.cz

GRANOLA GUPS

Granola cups jsou skvélym zékladem pro lehky a vyZivny dezert nebo snidani. Diky kombinaci vloéek, bandnu a medu
jsou pfirozené sladké, krasné voni po skofici a vanilce a pfijemné zasyti. Kfupavy korpus v kombinaci s feckym jogurtem a
erstvym ovocem vytvafi svézi a vyvazZenou chut, kterou miZete doladit bazalkovym cukrem pro jemné netradiéni aroma.

Potiebujeme: Postup:

* 150 g ovesnych vlocek (v pripadé bezlepkové diety 1. Viechny suroviny na korpus smichdme a vzniklé tésto
pouzijeme bezlepkové vlocky) tvarujeme do predem vymazané formy na muffiny

* 50 gmedu (udélame takové kosicky).

* 1/2 rozmac¢kaného bandnu 2. Pe&eme 10-12 minut na 180 stuprid na horkovzduch.

* nékolik kapek vanilkového extraktu 3. Vychladlé korpusy plnime feckym jogurtem, zdobime

* Spetka soli erstvym ovocem a bazalkovym cukrem.

Y2 |Zieky skofice
3 |zicky kokosového oleje
* 1 IZice strouhaného kokosu

Na servirovani:

* fecky jogurt

* Cerstvé ovoce

* bazalkovy cukr (Cerstvd bazalka + titinovy cukr)




Snidané je pro mé zdklad
dne a bez ni si rGno neumim
predstavit. KdyZ vim, Ze mé
éekd ndroénéjsi den nebo
nestihnu svaéinu, sdhnu po
této ovesné kasi. Je sytd,
vyzivnd a diky pfidanému
proteinu dodé télu uz po rénu

OVESNA KASE

porddnou déavku bilkovin.

Ingredience:

50 g ovesnych vloéek
200 ml mléka
(polotuéného)

1 1Zzi¢ka kvalitniho kakaa
15 g éokolédového
proteinu

30 g tvarohu
(odtuénéného)

Na dokonéeni:

5 g nasekané kvalitni
cokolddy (nejlépe 70%)
borivky

lyofilizované maliny
banén

ovesné vlocky

Postup

1.

Ovesné vloéky si oprazime
na pdnvi na sucho. Poté
prilijeme mléko, pfiddme
kakao a nechdme 1-2

-

"’v’""“"

minuty probubldvat, dokud ndm kase nezhoustne. Kdyz je kade hotovd, odstavime ji z plotny (nechdme minutku
zchladnout) a pfiddme protein a tvaroh.
Hotovou kadi déme do misky, posypeme &okolddou, pfiddme nakrdjeny bandn, borivky, maliny a trochu

ovesnych vloéek.
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LEDEN JAKO RESTART
R0 Tudmeni

Po svateénich dnech plnych bohatych a
tézkych jidel, sladkosti a nepravidelného
reZimu si nade télo zaslouZi restart. Leden
je idedlnim mésicem pro zpomaleni,
névrat k jednoduchosti a pééi o své télo.
Neni potieba zadnych drastickych zmén
ani pfisnych diet — mnohem doleZitéjsi je
naslouchat svému télu a dopfat mu lehky,
pozvolny névrat k rovnovéze.

V JEDNODUCHOSTI JE SiLA

V lednu se vyplati drzet se kratkého seznamu
surovin. Ryze, brambory, pohanka nebo
ovesné vlocky jsou lehce stravitelné a dobre
zasyti. Cim méné kombinaci na talifi, tim
méné prdce pro traveni.

Vhodné potraviny:

* kofenovd zelenina (mrkev, petrzel, celer, pastindk)
e dyné, cuketa, pérek

* ryze, jahly, pohanka, ovesné vlo&ky

¢ Zervend ¢ocka (dobre stravitelnd)

* vejce, ryby

* bylinky a kofeni: zazvor, kmin, fenykl, majorénka

DEJTE PREDNOST TEPLYM JiDLUM

V zimnich mésicich je teplé strava pfirozenym zdkladem lehkého restartu t&la. Pomdahd udrzet télesné teplo, coz je dilezité
nejen pro pocit pohodli, ale i pro sprévné fungovdni metabolismu a imunity. Tepld jidla jsou pro organismus lépe stravitelné
nez studend ¢&i syrovd strava, protoze t&lo nemusi vynakladat tolik energie na jejich zahféti. Diky tomu se trdveni méné
zatéZuje a ziviny se lépe vstfebdvaiji.

Zeleninovy vyvar s kofenovou zeleninou
Jemny domdci vyvar z mrkve, petrzele, celeru a pérku zahfeje a dodd potfebné Ziviny tou nejlepsi moznou cestou, a to bez
zatizeni tréveni. Vyvar mizete doplnit trochou ryZe nebo pohanky.

Krémové dyriovd nebo mrkvové polévka
Zeleninu uvafte, rozmixujte a dochufte $petkou zdzvoru nebo kminu. Polévka je lehkd, sytd a velmi Setrnd k zaludku.

RyZové nebo ovesné kase naslano
Kase nemusi byt jen sladkd - ryZovou nebo ovesnou kasi Ize pfipravit s trochou olivového oleje, vafenou zeleninou nebo
vejcem.

Dusend zelenina s ryzi
Mrkeyv, cuketa nebo pérek lehce podusené na kapce oleje, podévané s ryzi nebo jahly, vytvofi jednoduché a dobfe stravitelné

jidlo.
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LEHKE BiLKOVINY V MENSIM MNOZSTVi
Béhem restartu té&la hraji bilkoviny dilezitou roli —
pomdhaiji udrzet pocit sytosti, podporuji regeneraci

a pfispivaji ke stabilni hladiné energie béhem dne. V
tomto obdobi je ale vhodné volit spise lehké a dobre
stravitelné zdroje, které organismus nezatézuj.
Ryby, vejce, lusténiny nebo kvalitni kysané mléené
vyrobky dodaiji t&lu potfebné Ziviny bez pocitu
tézkosti. DOlezité je mnozstvi — mensi porce bilkovin
v kombinaci s jednoduchymi pfilohami, jako je
zelening, ryze & pohanka, umozni t&lu energii vyuzit
efektivné a podpofi pfirozenou rovnovdahu traveni.

KORENi JAKO PODPORA TRAVENI

Malé mnozstvi zahfivaciho kofeni mize traveni
pfilemné povzbudit. Hodi se napfiklad zdzvor,
fenykl, kmin nebo skofice. PouZiveite je jemné, cilem
neni pdlivost, ale podpora Zaludku.

Tipy, jak a kde kofeni v kuchyni pouzZit:

* do vyvaru pfidejte malé mnozstvi kminu, fenyklu
nebo kousek éerstvého zdzvoru - polévka bude
lépe stravitelnd a piijemné zahfeje

* ovesnou nebo ryZovou kasi dopliite Spetkou
skofice nebo trochou nastrouhaného zazvoru -
kase zUstane lehkd, ale dodd t&lu teplo a energii
hned po ranu

* pfi pripravé dusené zeleniny nebo lusténin
prideijte kmin nebo fenyklova seminka, pomohou
zmirnit nadymdni a usnadni trdveni

POZOR NA TEZKA JIDLA

Pokud chcete zdravéjsi a lehéi télo, bude to chtit
omezit tézkd smazend jidla, kterd zatézuji zaludek a zpomaluji tréveni. Pokrmy pfipravované ve velkém mnozstvi tuku mohou
po svatcich pfispivat k pocitu plnosti, dnavé nebo nadymani. Stejné tak je dobré byt opatrni s pfilis kofenénymi a vyrazné
ochucenymi jidly, které mohou Zaludek drézdit a naru$ovat jeho pfirozenou rovnovdhu.

JEZTE PRAVIDELNE A DOPREJTE SI KLID

Stejné dulezité jako to, co jime, je i zpUsob, jakym jime. Trdveni potiebuje rytmus a pohodu — nepravidelné stravovéni, spéch
nebo jedeni ,za pochodu” mize Zaludek zbyte¢né zatéZovat. Pravidelny rezim naopak pomdhé télu lépe se pfipravit na
pfijem potravy a efektivné ji zpracovat.

Snazte se jist pfiblizné ve stejnou dobu kazdy den a nevynechdvat hlavni jidla. Mensi, ale pravidelné porce jsou pro traveni
Casto Setrnéjsi nez dlouhé hladovéni ndsledované velkym jidlem. Pokud je to mozné, dopfeite si na jidlo dostatek ¢asu a
vytvorte si klidné prostiedi bez rusivych vlivo.

PITNY REZIM, KTERY ZAHREJE

V zimé mdme &asto mensi pocit Zizné nez v teplych mésicich, presto je pravidelny pitny reZim velmi dileZity, a o to vic v
dobé, kdy chceme télo po svdtcich zregenerovat. Organismus potiebuje dostatek tekutin k podpore traveni, latkové vymény
i pfirozené detoxikace. V zimé je vhodné dévat piednost teplym nebo vlaznym ndpojom - idedlni je Cistd voda, bylinné a
ovocné &aje nebo tepld voda s kapkou citronu.

Tip: Do hrnku s horkou (ne vrouci) vodou pridejte pér pléatko jablka a kousek celé skofice. Nechte chvili louhovat a poté
pomalu popijejte.
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Tato Poke bowl je skvélym spojenim svézich chuti a
zajimavé textury. Pedend ryze dodd pokrmu lehce
kfupavy zdklad, ktery krdsné kontrastuje se Stavnatym
mangem, kiehkou zeleninou a jemnym kufecim masem.
Diky jednoduché limetkovo-sezamové omdéce je bowl
chutfové vyvazend, lehkd, ale zarover sytd. Idedlni volba
na rychly ob&d nebo veéefi, kdyz mas chuf na néco
trochu jiného nez klasickou ryzi.

Ingredience

Na peéenou ryzi:

e 250 g uvafené ryze (idedIné sushi/jasminovd)
* 2 Zajové Izicky ryzového octa

e 1 &ajovd Izicka sezamového oleje

e 1 lzice séjové omacky

Na bowl:

* 1 zralé mango (nakrdjené na kosticky)

e 1/2 okurky (na pdlkolecka)

o 3-4 fedkvi¢ky (na platky)

*  hrst vafenych edamame

*  wakame salét

* 1/4 ¢ervené cibule (na tenkd pilkolecka)

* 200 g kufectho masa (orestovaného na olivovém oleji
s trochou teriyaki omagky)

* kewpie majonéza

* sezamovd seminka na posypdni

Na omacéku:

e 3 lzice séjové omacky

e 1 lzice sezamového oleje

e 1 lzicka ryzového octa

e 1/2Izicky medu

e 1/2lzicky sudeného zdzvoru

* troska nastrouhané limetkové kory
e 1 lzicka limetkové sfavy

Postup

Pfedehfejeme troubu na 200 °C.

Uvafenou ryzi rozprostieme na plech vyloZeny pecicim papirem do tenké vrstvy.

Ryzi na plechu postupné prelijeme séjovou oméckou, poté sezamovym olejem a nakonec ryZzovym octem.

Ve promichdme |Zici pfimo na plechu, aby se ryze rovnomérné ochutila.

Ryzi lehce uhladime do kompakiniho plétu.

Pec¢eme zhruba 15-18 minut, dokud povrch jemné nezezldine a okraje nejsou lehce kiupavé.

Po upe&eni nechdme ryzi 3-5 minut zchladnout.

Mezitim v misce smichdme séjovou omdacku, sezamovy olej, ryZzovy ocet, med, suseny zdzvor, limetkovou §tavu a limetkovou koru.
Nakrdjime mango, okurku, fedkvicky a cibuli. Edamame krdtce povafime nebo ohfejeme.

Do misek rozdélime vychladlou peenou ryzi a na ni rozlozime: mango, okurku, fedkvicky, edamame, wakame saldt, éervenou cibuli
a kufeci maso.

SO®XNOCORMON -~

o

a—
pu—y

Pokapeme omdackou, pfiddme kewpie majonézu a posypeme sezamovymi seminky.
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