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Prvnijarni dny mém vzdycky spojené s takovym novym za&atkem. Slunce md koneéné silu, dny se prodluzuiji a ¢lovék mé najednou
chut véci trochu zpomalit, nadechnout se a zdrover si dat zase néjaky maly restart. U nds doma to znamend vic Easu venku, lehé&i
jidla a celkové takovou svézeisi ndladu.

Poslednitydny jsem se taky za&ala vic soustfedit na jednu véc, kterou jsem dlouhodobé dost podcerovala — pitny rezim. Mozné to
zndte... cely den &lovék néco fedi, odbihd od jedné véci ke druhé a najednou zZjisti, Ze skoro nic nevypil. Jenze jakmile jsem si na
to za&ala davat pozor, prekvapilo mé, jak velky rozdil to udélalo. Mé&m vic energie, necitim se tak unavené a celkové je mi prosté
lip. Pfived| nds na to Filipa obvodni doktor. A musim Fici, Ze jsme to oba za posledni dva mésice opravdu zlepsili.

Hodné mi v tom pomohl i mdj termohrnek Waterdrop, ktery md 1,1 litru. Nastavila jsem si jednoduché pravidlo — kdyz b&hem dne
vypiju dva, mdm splnéno. A musim fict, Ze diky tomu je pro mé pitny reZim najednou mnohem jednodussi a pfirozenéisi. Navic
doma pouzivdme jiz druhym rokem esencidlni oleje Young Living a jsem z nich nad3end. Kdybyste se o nich chtéli dozvédét vice,
napiste mi nebo mrknéte na &ldnek na mém blogu.

A protozZe jaro u nds znamend i pfipravy na Velikonoce, celé toto &islo se nese pravé v tomto duchu. Najdete tu spoustu inspirace
na velikono&ni peéeni i vafeni — od tradiénich receptl az po ty moderné&isi, které mizete snadno pripravit doma pro rodinu nebo

koledniky.

Pfeji vam, af si jarni dny uZijete naplno, naderpdte novou energii a treba v tomto &isle najdete i inspiraci, kterd vam zpfijemni nejen
velikonoéni svatky.

5 lighou Lomara

.

MAKRO CZECH GASTRO FEST

Dlouhodobé sleduji ¢eskou gastronomii a Makro Czech Gastro Fest 2026
podle mé pati k akcim, které opravdu ddvaiji smysl. Ukazuje, Ze dnesni
gastronomie stoji na kvalité a Eerstvosti. Letosni Etvrty roénik navic stavi
erstvost nejen do role surovin, ale i mysleni, sdileni zkuSenosti a inovaci,
které posouvaiji cely obor kupredu. Pokud vds gastronomie zajimé hloubéii,
je to presné ten typ akce, ktery stoji za pozornost. Festival se uskuteéni 10.—
11. dubna v prazském O2 universu, tak si ho nenechte ujit.




Tento  nadychany kynuty vénec s
¢okolddovo-ofiskovou néplni je skvélym
dezertem i sladkou snidani ke kavé nebo
¢aji, a to nejen na Velikonoce. Mé&kké
mdslové t&sto se krasné dopliivje s
krémovou Nutellou a kfupavymi liskovymi
ofisky, které dodaji kazdému soustu
bohatou chuf. Diky zapleteni tésta vznikne
krdsné vypadaijici vénec, ktery nejen skvéle
chutnd, ale i krdsné vypadd na stole.

Na tésto:

* 250 g hladké mouky

* 250 g polohrubé mouky (z toho 1-2
|Zice na kvések)

* 100 g cukru krupice (z toho 1 IZici na
kvések)

* 70 g masla (povoleného)

* 20 g sddla (povoleného)

* 10 g fepkového oleje

e 21 gdrozdi

o 1 1zi¢ka soli

* 1 vejce
e 240 ml vlazného mléka (z toho 100 ml
na kvasek)

e trochu rumu

Na ndpln:

* 200 g pomazdanky Nutella

* 100 g nahrubo nasekanych liskovych
ofisko

Na potreni:
e 1 Zloutek
e 1 lzice mléka

Postup:

1. Nejdfive si pfipravime kvdasek. Do misky si rozdrobime drozdi, které zasypeme |Zici cukru, promichdme a drozdi nechdme rozpustit.
Poté zalijeme vlaznym mlékem (cca 100 ml), zasypeme IZici polohrubé mouky a promichdme. Kvések dame vzeijit na teplé misto.

2. Do misy si poté ddme polohrubou mouku, cukr, sdl, vejce, mléko a rum. Tuto smés nechdme v robotu dobfe zpracovat (klidné
10-15 minut). Az ndm kvések zdvojndsobi objem, pfiddme ho k t&stu a na nejnizsi stuperi dobfe promichame. Nakonec do tésta
nechdme zapracovat stfidavé hladkou mouku a povolené maslo, sddlo a fepkovy olej. Nakonec mizeme pfidat i trochu rumu.

Tésto si vyklopime na vél, zpracujeme, déme do misy a nechdme zhruba 1,5 az 2 hodiny vykynout.

4. Vykynuté t&sto si vyklopime na vél a vyvdlime do tvaru obdélniku. Celou plochu potfeme pomazdankou Nutella (nechdme jen po
del3i strané prouzek cca 2 cm od okraje nenamazany). Poté posypeme nasekanymi liskovymi ofisky a zarolujeme (po del3i stranég).
Po délce si tésto profizneme napil a zapleteme (jako kdyz motédme horni dil vanoéky ze dvou pruhi). Hotovy vénec vlozime do
méslem vymazané dortové formy (promér cca 24-26 cm).

Vénec pomazeme Zzloutkem, ktery jsme si rozilehali se |Zici mléka.

6. Peceme na 180 stupil cca 25-30 minut. J& po 15 minutdch peceni davdm na formu alobal, aby se vénec hezky uvnitf dopekl, ale
na povrchu zUstal hezky zlatavé-hnédy.

7. Poddvdme posypany mouckovym cukrem a mizeme ho jedté posypat nasekanymi liskovymi ofisky nebo pistaciemi.

Nakonec vie zalijeme hotovou zélivkou a avokddo posypeme Eernym sezamem.



GAL BEN MOSHE V NOVE RESTAURACI ROUTE54 ZVE NA CESTU OD
CHICAGA PO EL PASO

Na Sokolovské 54 se otevird restaurace Route54, kterd do Karlina pfindsi atmosféru
americkych dinerd a jidla inspirovand slavnou silnici spojujici Nové Mexiko a lllinois.
Michelinsky 3éfkuchai Gal Ben Moshe menu roz3ifil o chicagskou deep-dish pizzu,
churros s margaritou i italsky sendvié ze seridlu The Bear. Nabidku doplriuji kokteijly a
piva z eskych i americkych pivovard.

www.route54restaurant.cz

VELIKONOCNI MENU V BABICCINE ZAHRADE

Restaurace Babiééina zahrada pfipravila specidlni velikonoéni menu plné tradi¢nich
chuti éeského jara. Od 31. bfezna do 6. dubna 2026 nabidne pokrmy z jehnéciho a
kréli¢iho masa i sezonni speciality s medvédim éesnekem. Vyjimeené bude restaurace
oteviena také na Velikonoéni pondéli, coZ je idedlni pfileZitost uZit si svatedni obéd v
jedine&né atmosfére tohoto oblibeného gastronomického mista.

babiccinazahrada.cz

PARZIVAL: JARNi MENU GALA BEN-MOSHE V PARZIVALU SAZi NA INTUICI A MICHELINSKOU
PRECIZNOST

Stejné jako venku, tak i v restauraci Parzival zagalo jaro. V novém jarnim menu michelinsky Gal ben Moshe nerespektuje

z&dnou kuchyni, klasické recepty a nékdy ani metody pfipravy — ceviche s kombuchou, beurre blanc s koji, grilované
okurka... To je ukdzka toho, Ze jen podle menu v Parzivalu ani nebudete tusit, jak bude kazdy ze Sesti chodd chutnat
a vypadat.

www.parzivalrestaurant.cz

> VELIKONOCNI NABIDKA V CROSSCAFE: MATCHA TIRAMISU DORT, MECHOVY
W, CUPCAKE | JARNi BROWNIES

Velikonoce v CrossCafe letos pfindseji svézi kombinaci jarnich chuti, jemnych matcha t6n0 a
oblibenych dezertd v novém pojeti. Do velikonoéni nabidky pfibylo nékolik novinek, které potési
milovniky tradiénich dezertl i ty, kdo radi objevuji nové chuté. Velikonoéni nabidka potrvé do 6.
dubna. Na Matcha Tiramisu dortu a Matcha Brownies si miZete pochutnat i po Velikonocich.

WWW.CFOSSCOfe.CZ

PRU58 — NEJLEVNEJSi ZAZITKOVA RESTAURACE V PRAZE S ASIJSKYM FOKUSEM L

PRU58 je moderni zdzitkovd restaurace v Praze s asijskym zaméfenim, kterd zpristuprivje fine
dining $irSimu publiku. Nabizi promyslené degustaéni menu plné vyraznych chuti, kvalitnich
surovin a modernich technik, jez se pravidelné obménuje podle sezény a inspirace z riznych
koutd Asie. Diky tomu pfindsi vyjimeény gastronomicky z&zitek v uvolnéné atmosféie a za
dostupnési cenu.

pru58.cz

B

“ﬂ:%m 3 = = i) NOVE PRODUKTY V BISTRU U BYKA - TO NEJCHUTNEJSi ZE SLOVENSKA V
[T €y ¢ l CENTRU PRAHY
oL V modernim eskoslovenském Bistru U Byka, které sidli v centru Prahy, se pofad néco
ol & déje! Nabidku nové obohacuji delikatesy, které pot&si milovniky poctivych surovin i
neviednich kombinaci. Ochutnejte exkluzivni Iberijskou slaninu, Zipser krdlovsky bok,
svézi Turdkovou pochoutku nebo origindlni spojeni Tresky s jemnym hummusem.

www.bistroubyka.cz



https://babiccinazahrada.cz
http://www.route54restaurant.cz
http://www.crosscafe.cz
http://www.parzivalrestaurant.cz
https://pru58.cz/
http://www.bistroubyka.cz

KREM Z MEDVEDIHO CESNEKU

Krém z medvédiho &esneku je skvélym zpisobem, jak vyuzit tuto jarni bylinku plnou vyrazné chuti a svézi viné. Jemnd, krémovd polévka

ie jednoduchd na pfipravu a vyborné se hodi jako lehky ob&d nebo predkrm. Pro dokonale hladkou konzistenci vém pfi
pripravé moZe pomoci stolni blender KitchenAid mixér Artisan, ktery diky silnému motoru a chytrému
fizeni vykonu snadno zvlddne rozmixovat polévky do sametové jemné struktury. Vysledkem je voravy
krém, ktery nejlépe chutnd poddvany se ztracenym vejcem nebo kiupavymi krutony.

Ingredience (na 3 porce):

1 stfedni cibuli, nakréjenou
nadrobno

3 brambory nakrdjené na mensi
kousky

1 | zeleninového vyvaru

1.5 dl bilého vina

medvédi Eesnek dle chuti (zhruba
svazek, ktery se vejde do ruky)
100 ml smetany

sol

pepf

méslo

Postup:
1.

Na IZici mdésla zpénime cibuli a nechdme
restovat dozlatova.

Pfiddme nakréjené brambory, jesté chvili
restujeme a po chvilce zalijeme bilym vinem.
Nechdme pdr minut odpafit a "vyvonét" a
postupné prilévédme vyvar.

Nechdme varit do zméknuti brambor, pfidame
medvé&di cesnek, nakrdjeny na kousky a chvilku
povarime.

Mdzeme a nemusime pfidat smetanu,
dochutime soli a pepfem a rozmixujeme v
mixéru nebo ponornym mixérem.

Muozeme poddavat se ztracenym vejcem

nebo tfeba s krutony z peéiva a na

ozdobu pfiddme pdr Eerstvych listkd .
medvédiho Eesneku.



http://www.magnumhome.cz

Odpoledni pokles energie neni slaba vile ani lenost, ale pfirozend reakce téla. Jestli po ob&dé zvlddneme dal3i soustfedéni nebo
radéji hledame nejbliz3i kdvovar, ovlivni zejména dvé véci. Prvni jsou nase biologické rytmy, tou druhou pak co si ddme k obé&du.
Dobrou zprdvou je, Ze drobné zmény v jidelnicku i dennim rezimu dokdZou Gnavu vyrazné zmirnit.

. Poobédovy Gtlum je z velké &dsti fyziologicky jev. Mezi 13. a 15. hodinou pfirozené klesé bdélost, protoZe tak funguje nds cirkadidnni
rytmus. To, jak silné ho pocitime, ale vyrazné ovliviivje i stabilita hladiny cukru v krvi po jidle,” vysvétluje nutriéni terapeutka Tereza
Havlinové.

Pokud je obéd zaloZeny hlavné na rychlych sacharidech a chybi bilkoviny nebo vldknina, dochdzi k prudsim vykyvom glykemie.
. Vysledkem je typicky scéndr: krétky ndrist energie a ndsledny propad, ktery vnimédme jako Gnavu nebo zhorsené soustredéni,” dopliiuje
Havlinovd. Samotnd ndroénost tréveni podle ni hraje spise vedle;si roli.

STRESOVA PRACE NEBO MALO SPANKU? JSTE V OHROZENI

K vyraznéjiimu poklesu energie jsou ndchylnéjii lidé s nepravidelnym rezimem, chronickym stresem nebo nedostatkem spénku. , Castdji
ho pozorujeme také u osob s vy3sim podilem jednoduchych sacharidi ve stravé nebo u téch, ktefi vynechdvaiji dopoledni jidlo a obéd je
pro né prvnim vésim prijmem energie,” fiké terapeutka.

Dobfe sestaveny obéd pfitom mize fungovat jako jednoduchd prevence. , Idedlni je kombinace kvalitniho zdroje bilkovin, komplexnich
sacharidi a vldkniny. Tato skladba zpomaluje vstfebdvani cukrd a pomdhd udrzet stabilni energii,” doporuéuje. Pomoci mize i kratka

prochdzka po jidle, kterd podle n&j zlepsuje prdci s glukézou a podporuje soustfedéni.

Pokud je ale Gnava po jidle vyraznd, opakovand nebo ji doprovézi ties, zdvraté &i silné chuté na sladké, je vhodné situaci fesit s

odbornikem. , MdzZe jit o signdl poruchy regulace glykemie nebo jiné zdravotni pfiiny, které stoji za to vylouéit,” uvadi Havlinovd.

TRI NEJJEDNODUSSi PRAVIDLA PRO STABILNi ENERGII PO OBEDE:

1. Nevynechdvejte dopoledni jidlo. Ob&d by nemél byt vas prvni vétii pfijem energie. Nepodcenuite snidani, a pokud je rozptyl mezi
snidani a ob&dem vétsi, sdhnéte také po svaciné - feckém jogurtu s ovocem nebo po kousku peciva se syrem.

2. Ke kazdému ob&du zafadte kvalitni zdroj bilkovin. Mezi ty patii zejména libové maso nebo také lusténiny.

3. Pojidle se kratce projdéte. | nékolik minut chize zlep3uje glykemickou stabilitu.

TIP: Vyzkousejte obédy pfipravené odborniky od Nice To Fit You: www.nify.cz

Vyzkousejte obédy formou krabickového stravovdni Nice To Fit You. Zvolte si kaloricky denni pfijem, pocet chodi a jak dlouho
chcete krabicky odebirat. Vyberte si, zda chcete vegetaridnské jidlo, flexitarianské, bez laktézy nebo se zvySenym obsahem proteinu.
Rozhodnéte se, jestli chcete obéd kazdy den v tydnu, nebo jen v urcité dny, pfipadné zda si pfiddte i snidani ¢&i svacinu pro jesté
vyvazenéjsi stravovani bez starosti.


http://www.ntfy.cz

PECENY JOGURT
5 herkiym malimewym diemem

'

Peéeny jogurt je lehky a velmi
jednoduchy dezert, ktery si vds
ziskd svou jemnou a nadychanou
strukturou.  Pfipravuje se jen z
nékolika z&kladnich surovin a béhem
chvilky vznikne sladké pochoutka.
Diky feckému jogurtu, ktery je plny
bilkovin, vés dezert dokonale zasyti
a dodd energii na dlouhou dobu.

Porce: Pekdéek cca 20 x 25 cm
(8 &tvereckd)

Ingredience (zédklad):

* 500 g hustého feckého jogurtu
(idedlné 10 %)

* 4 velkd vejce

* 4 |zice medu

e 1 lzi¢ka vanilkového extraktu

e 3 lzice kukufi¢ného skrobu

* 3petka soli

Na ozdobu:
* 125 g borivek

Horky malinovy preliv:

* 4-6|zic dZemu Schwartau
Extra Malina

* 1-2lzice vody (m0zete
vynechat)

Postup:

1. Predehfejeme troubu na 175 °C (horni/dolni ohfev). Formu vyloZime pecicim papirem.
2. V mise proslehdme jogurt, vejce, med a vanilku do hladka.

3. Prisypeme 3krob a 3petku soli a znovu krdtce proslehédme, af nejsou hrudky.

4

Nalijeme do formy a pec¢eme cca 40 minut, dokud je stfed pevny a uZ se vyrazné netfese (Zas se lisi podle
trouby a jogurtu).

&

Nechdme vychladnout aspori 30-45 minut (idedlné pak jesté vychladit v lednici).

Horky dZzem: v malém rendliku zahfejeme dZem s 1-2 |Zzicemi vody (pokud ho chceme hodné husty, vodu
mUZeme vynechat).

7. Hotovy dezert nakréjime a prelijeme ho horkym malinovym dZzemem.



VELIKONOCE

PRO MILOVNIKY VYRAZNE CHUTI

Spojeni  kvalitni  Eokolddy,  jemného
aradidového mésla a kfupinek vytvafi
chufové bohaty zdzitek, ktery si rychle
ziskd své fanousky. Tato velikonoéni vaijicka
znacky Delicata jsou idedlini volbou pro
ty, ktefi maji radi sladkosti s vyraznéjsim
charakterem a hledaji néco vic nez jen
klasickou ¢okoladu.

www.albert.cz

OZDOBY ZE SKRABACICH
VAJICEK ROZZARI VAS
VELIKONOCNi DOMOV

Méte uz dostateéné zasoby sladkych
odmén a chcete dat kolednikdm
i néco ,nejedlého”? Zkuste treba
vydkrabovaci obrazky, které slavi
velky ndvrat. Na Velikonoce je
moizete pribalit do vysluzky, vyuzit k
zabaveni ratolesti béhem svatecniho
volna a vytvofit si s nimi krdsné

KREHKA VAJICKA PRO
MILOVNIKY PISTACIi

Jemnd Zokolddové skofdpka, krémové
népld a plnd chut pistacii. Doprejte
kolednikim  odménu v podobé
velikonoénich &okolddovych vaijicek Lindt.
Prosluly vyrobce prémiovych &okoldd si
pfipravil limitovanou edici bonbond, které
zaboduji nejen o Velikonocich.

Vaiji¢ka jsou vyrobena z prémiové mléené
Cokolddy nejvys3i  kvality. Pod jejich
kiupavou sladkou skofdpkou se pak
ukryvd krémové pistdciovd ndpla plnd
intenzivni chuti.

www.kosik.cz

KINDER MIX - BAREVNY
MIX DOBROT

Velikonoéni bali¢ek Kinder Mix plny
oblibenych sladkosti Kinder potési
malé i velké koledniky. Skryva vybér
jemné mlé&né Eokolady s lahodnou
néplni i roztomilou figurku zajicka,
kterd k Velikonocim neodmyslitelng
patfi. Je to idedlni sladkd vysluzka,
kterd vykouzli Gsmév a zpfijemni
svateéni chvile.

www.ferrero.cz

SCIOGLIEVOLEZZA '

PlSTACCHlafrJ}“

Bavemq wix:
avebng wix
- ’

dekorace.

www.kosik.cz

GASTRONOMICKY ZAZITEK
PRO DOSPELE: REGIONALNI
PIVNI SPECIALY

Velikonoce jsou idedlni prilezitosti
k objevovani novych chuti, a proto
Kaufland zafadil do nabidky také
exkluzivni pivni specidly. Ke svétenimu
ob&du & velernimu posezeni jsou
pfipraveny limitované edice piv z
uzndvanych  femeslnych  pivovard.
Velikono&ni  specidl ~ Zichovec s
ndzvem Hody Hody Doprovody 13°
predstavuje moderni pojeti tradice s
femeslnym 3vihem.

KJ prodejny.kaufland.cz

UZIJTE SI LA DOLCE VITA S NOVOU RADOU SUSENEK
ITALIAN BAKERY

Kdo fikd, ze za pravym La Dolce Vita musite cestovat az do Itdlie2 Ptagek
Mixitééek zaletél na jih za vés, nakoukl tamnim pekafdm pod ruce a
privezl nejlepsi sladké receptury. Palmovy olej a uméla aromata nechal
rovnou za hranicemi a pfibalil jen ty nejpoctivéjsi suroviny. Nové edice
sudenek ltalian Bakery proméni kazdou vasi volnou chvilku v proslunéné
italské prazdniny.

mixit

tlen boke i

BACI DI DAMA . BACI DI DAMA
+

ationbatoy,
BISCOTIN

MNocciola ol Cacao S| alCioccolate



http://www.kosik.cz
http://www.kosik.cz
http://www.albert.cz 
http://www.mixit.cz
http://www.ferrero.cz
https://prodejny.kaufland.cz/

Voriavy kynuty bochdnek s rozinkami
patii mezi klasické sladké pecivo,
které se skvéle hodi nejen na
velikonoéni stdl, ale i k nedéIni
snidani nebo odpoledni kavé. Diky
mdslu, Zloutkim a citronové kife ma
tésto pfijemné jemnou chuf a krdsné
vléénou strukturu. Rozinky namocené
v rumu dodaji bochénku sladkost i
vini a na povrchu ho doplni kiupavé
mandlové lupinky. Nejlépe chutnd
Cerstvy, jen lehce vychladly, tfeba s
kouskem mésla.

Ingredience:

* 150 g hladké mouky

* 150 g polohrubé mouky

* 3gsoli

* 40-50 g cukru krupice

* 120 ml mléka

* 20 g Cerstvého drozdi (nebo
7 g sudeného)

* 60 g mésla

* 2 Zloutky

* citronovd kira

* 50-60 g rozinek namoéenych v rumu

* vajicko nebo Zloutek a trochu mléka na poteni

* mandlové lupinky nebo hranolky na posypani

Postup:

1. Do vlazného mléka odeberte IZicku cukry, pfidejte rozdrobené drozdi a nechte vzejit kvések.
2. Mezitim si do misy prosejte obé mouky, sl a zbytek cukru.

3. Maéslo rozpustte a nechte zchladnout.

4. Ke kvésku pridejte Zloutky, vlijte do misy s moukou a promicheijte.

5. Prilijte rozpusténé méslo a citronovou kiru a vypracujte vlaéné a nelepivé tésto.

6. Ke konci pfisypte rozinky, tésto dopracuijte rukama na véle.

7. Dejte do misy, zakryijte félii a nechte pozvolna kynout, az tésto zdvojndsobi svij objem.

8. Vykynuté tésto rukama propracuite, vytvarujte do bochdnku a polozte na plech vylozeny papirem na peceni.
9. Potfete vajickem a nechte na plechu je$té nakynout.

10. Tésné pfed pecenim znovu potfete vajickem, nastfihnéte do kfize a posypte mandlemi.

p—
p—

. Peéte v troubé vyhfété na 180 stuprit (horni a dolni ohfev) asi 30 minut. Nechte vychladnout a pustte se do néj.

TIP: Kuchyrisky robot KitchenAid COTY Spearmint: Zjednoduste si letos velikonoéni peéeni s robotem KitchenAid
COTY. Zdobi ho trendy odstin roku 2026 Spearmint, ale uchvéti vés hlavné tim, co ukryvé vevnitf. Okouzli vés
tichy vykonny motor i moZnost vybéru z deseti rychlosti. Samozrejmosti je celokovové konstrukce se silikonovymi
nozi¢kami pro skvélou stabilitu.

www.magnumhome.cz
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V Siroké nabidce kuchyriskych robotd pUsobi
Okol vybrat pro sebe toho spravného éasto jako
nadlidsky. Rozdily mezi jednotlivymi modely se
asto skryvaji v detailech. Prévé proto se vyplati
zaméfit na vlastni potieby a zpiosob, jakym
planujete robota nejvice pouzivat.

Z&kladni parametry, které by mél kazdy zdjemce
zv@zit, jsou predeviim vykon motoru, objem misy,
metly a dostupné pfislusenstvi. Prévé tyto faktory
rozhoduji o tom, zda robot zvlddne ndroénéisi
tésta, vétsi objemy surovin nebo Sirsi spektrum
kuchyniskych Gkolu.

Cukrarka, autorka kucharek i porotkyné Peée celd zemé Michaela Landovd, kterd pracuje s roboty dlouhodobé
a mé moznost porovndvat rizné znacky i modely, zdUrazriuje, Ze idedlni volba neni univerzalni: ,Zésadni je
celkovd velikost, materidl konstrukce, velikost misy i moZnosti dokoupeni samostatného prislusenstvi. Popremyslejte

také nad tim, jestli bude robot trvale stdt na kuchyriské lince,” shrnuje cukrarka, kterd nedd dopustit na roboty
KitchenAid.

DULEZITA JE MiSA | MOZNOST NASTAVIT
METLY

+Misa robota by méla byt nerezovd a s dchytem,
aby se s ni dobfe manipulovalo. Tri zdkladni metly:
Slehaci (balonovd), plochd (pddlovd, michaci) a
hnétaci hék - jsou obvykle kovové nebo slitiny s
bilym ndstfikem, znacka idedl jsou samozriejmé
nerezové. Metly by se mély ddt vyskové nastavit
nahoru a dold, aby doséhly az na dno misy, a
zvlddly tak i malé mnozZstvi,” vyjmenovévé Misa
Landova.

.o =
NENECHTE SEUHRANOUT CISLY O MOTORU [
. Vykon ani pfikon robotu neni Uplné objektivni
parametr pro hodnoceni. Ddlezitési je, na jakém
principu motor pracuje (ozubend kola, klinovy femen, otoény reguldtor) a jaky md systém michdni. Nejlepsi
volbou je tzv. planetdrni systém, diky tomu jsou pfisady mixovdny rychle, stejnomérné a dikladné. Tak funguji
napriklad roboty KitchenAid,” vysvétluje cukrarka.

ZAJIMEJTE SE O PRISLUSENSTVI
Zda dand znacka robota nabizi k dokoupeni samostatné pfislusenstvi, by vas mélo zajimat vz na zaéétku. Pro
pridani dal3ich funkci robotu se hodi i pfisludenstvi jako sekdcky nebo mlynky, které funguii jako néstavce.


http://www.kitchenaid.cz
http://www.kitchenaid.cz

TIPY MESICE

PODPORTE JARN{ ODLEHCENI S
FUNKCNIM CAJEM TEEKANNE

CISTIC]

Funkéni bylinng smés Teekanne Cistici &ai
je sestavend pro obdobi, kdy chcete télu
dopidt lehkost a podpofit jeho prirozené
procesy. Obsazend kombinace kopfivy,
maéty, Sipku, zeleného ¢aje a rize je
vhodné jako kaZzdodenni ritudl pfi jarnim

MIELE TRIFLEX HX3:
AKUMULATOROVY VYSAVAC 3V1
NOVE | PRO MOKRY UKLID

Miele uvadi Triflex HX3, akumulatorovy
vysavac s designem 3 v 1 pro flexibilni
0klid celé domécnosti. Oproti predchidci
nabizi az o 67 % del3i vydrz a na jedno
nabiti zvladne uklidit vice nez 160 m2.
Nechybi BOOST rezim, prehledny

CAJ

9 Bylinnd smas
N stmju\uucw vyluGovani
h vody z organizmy

odlehéeni nebo kdykoli, kdyz citite
potfebu zpomalit a doplnit tekutiny.

www.teekanne.cz

-/

TABLETY DO MYCKY ECOHAUS

Tablety do mycky EcoHaus spojuji vysoky

myci vykon s maximalni $etrnosti k pfirodé i
domdcnosti. Zaijistuji dokonale Cisté a lesklé
nddobi bez Smouh a bez zbyteéné chemie.
Diky kombinaci enzymd, aktivniho kysliku a
Setrnych mycich latek funguii spolehlivé i pfi eco
a kratkych programech. Jsou vhodné také pro
domdcnosti s Cistickou odpadnich vod a jsou

7segmentovy displej, hygienické
vyprazdfiiovani ani novy ndstavec Aqua
Twister Pro na mokré &isténi.

\>

NESPRESSO FRENCH LAVENDER
AND VANILLA DECAFFEINATO

Bezkofeinovd kdva se stavé
védomou volbou pro ty, ktefi chtgiji
plnohodnotny kavovy rituél bez
kofeinu. Trend decafu potvrzuje i
novinka Nespresso French Lavender
& Vanilla Decaffeinato. Smés arabiky
z Brazilie a Kolumbie propojuje

100% biologicky rozlozitelné.

www.ecohaus.cz

SUPERHRDINOVE VSEDNIHO
DNE: KAPESNiKY VELVET

Neékdy zkrétka potfebujeme vzpruhu
béhem néroéného dne. A veselé
barevné kapesniky, které dopfeji
komfort vaemu nosu, mohou byt
presné tou drobnosti, kterd vyvold
Osmév na tvafi. Viechny se skladaiji
z vrstev velmi jemného, ale pfitom
mimofddné pevného a savého
papiru, takZe se na né miZete
spolehnout.

www.moracell.cz

N>

prirozenou sladkost kdvy s jemnymi
tény levandule a vanilky. Uvedeni
této limitované edice doprovdzi

stylové kolekce pfislusenstvi v jemném
levandulovém odstiny, jako je napf.
tento krasny cestovni hrnek.

Wwww.nespresso.com

JARO VONI KAVOU JACOBS

Af uz si uzivéte vychod slunce v pfirodé, odpoledni
pauzu mezi schizkami nebo klidnou chvilku s knihou,
kavy Jacobs se dokonale pfizpisobi vadi ndladé.
Kazdd je jedineéng, stejné jako Jacobs Origins
Uganda & Kenya. Diky aromatickému, kofenénému
charakteru Ugandy a ofechové chuti Keni dodd energii
b&hem dne a navodi atmosféru teplych kraijin.

www.kavajacobs.cz

FUSION

(|

4 ORIGINS |
| o

UGANDA & KENYA y
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ZAHALTE SE DO JARNi ATMOSFERY S SATKEM WHITE ORCHID 4 j A4 22 A }
WL ATER

Svézi a presto vyzafujici klid. Tento autorsky hedvdabny 3atek zachycuje jemné zelené 3 Jud KAy

vétvicky a listky v paleté zelenych odstinG na smetanovém podkladu. Je vyroben v prémiovém Ay }Tffi’f ¥ )

provedeni — 100% moru3ové hedvdbi s 16 vidkny, oboustranny tisk a ruéné rolované okraje.
Udélejte si na jafe radost timto hedvébnym skvostem.
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www.whiteorchid.cz
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- VELIKONOCNI PECENI S VUNI PRAVE VANILKY e gy v
DeQetier) st (43 FEy
et Letos si mUZete jarni peceni uZitjesté pohodInéji aintenzivnéji

v s Vanilkovym cukrem v XXL baleni a Vanilkovym mlynkem
HNILKH Dr. Oetker. Af uz pfipravujete bozi milosti, beranka, koldce

MLYHEK/MLY"([K nebo nadychané krémové zdkusky, pfirodni vanilka dodé

GURMET  tgrteet kazdému receptu plnou, harmonickou chuf a proméni
mleti/mletie
= oby¢ejné chvile v malé svéteéni ritudly.

I www.oetker.cz

AeL

MODERNiI POMOCNIK, KTERY MENi RUTINU V POHODLI
7 | Volné stojici my¢ka nadobi MORA SM 643C3 X nabizi dostatek prostoru

Vﬂl_Kﬂ I pro nddobi z celé rodinné vecerte. Intuitivni ovladdni umozriuje automaticky,

MUNEK oot ECO &i rychly program, zatimco funkce Rychlé myti a SuseniPlus zaijisfuji
pohodlny provoz. Diky Usporné spotiebg, tichému chodu a systému
AquaStop zvléddéd kazdodenni myti spolehlivé a bez starosti.

www.mora.cz \QZ

SELF-CARE NOVE GENERACE:
SYSTEM SUPLEMENTACE,
KTERY RESPEKTUJE RYTMUS
VASEHO TELA

CESKA KLASIKA V NOVEM
FORMATU: VITANA PREDSTAVUJE

TEKUTOU VEGETU
g2€LYXEER Trh  dopliikd  stravy je plny

i ; o P L Mélokterd Eeska domécnost se obejde
jednotlivych  vitamind, minerdld

bez legendémniho dochucovadla.
Vegeta jiz po desetileti patfi mezi
oblibené pomocniky v eskych
kuchynich, kde svou zeleninovou
esenci dochucuje tradiéni i moderni
jidla. Spole¢nost Vitana nyni nové
oblibeny produkt predstavuie v
tekutém formétu, ktery poskytuje jesté
snadnéjsi ddvkovéni bez piidanych
www.elyxeer.com konzervantd.

a ,boostt” na vykon. Prévé
na tento trend reaguje novinka
Elyxeer 30.5 - &esky komplexni
systém suplementace, ktery misto
kombinovani desitek  produktd
nabizi jednoduchou kazdodenni
rutinu ve dvou fézich. Pouze dva
sécky denné. Rdno a veder.

=~

www.vitana.cz

RYZLINK VLASSKY WAVE BETON

2021 KRTKUV DORT BLACK &

WHITE

Krtkdv dort Black & White pfindsi
oblibenou klasiku v modernim

Vinafstvi Lahover predstavuje fadu
WAVE inspirovanou ,novou vinou”
vinafstvi, kterd stavi na modernich
metoddch zréni (beton, sudy, kvevri) a
pfindsi autentickd vina s vyrazem terroiru.
Ryzlink vladsky WAVE Beton 2021 zrdl
9 mésicl v betonovém vejci, diky cemuz
md vyraznou minerality, strukturu a suchy,
harmonicky projev s tény slémy, bylinek a
jemného ofechu.

provedeni s intenzivnim &ernym
kakaem a bez pfidanych barviv. s ‘
Diky  jednoduché  pripravé | E Swm
ho zvlddnete upéct rychle a [ — Black Wiz —
bez stresu. Vysledkem je vidy [ Krtkﬁv dort’
nadychany a efekini dort, ktery | Krtkova torta

pot&si na prvni pohled i ochutndni.

www.oetker.cz \

www.vinotrh.cz
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Tato nadychand kakaovd rolédda s
jemnym krémem z mascarpone a
tvarohu je skvélym dezertem nejen na
Velikonoce, ale i pro jiné slavnostni
prilezitosti béhem roku. Lehky kakaovy
korpus se krasné doplfiuje se svézim
krémem a malinovym rozvarem, ktery
dodd rolddé pfijemné ovocnou chut.
Dezert mizete podle sezény ozdobit
roznymi zpUsoby - na Velikonoce
napfiklad pistaciemi a Eokolddovymi
vajicky, jindy tfeba &erstyym ovocem
nebo Cokolddou.

Na rolddu:

* 5 vajec (Zloutky a bilky zvI&sf)
80 g mouckového cukru

30 g hladké mouky

20 g kvalitniho kakaa

$petka soli

* maslo na potfeni pediciho papiru

Na krém:

* 250 g mascarpone

200 g tuéného tvarohu

200 ml smetany ke $lehani

50 g mouckového cukru

nékolik kapek vanilkového extraktu
1 |Zicka citrénové kory

S s ‘,‘;:-..&.r_“. s
s | 5 S e e

j it 3 -~

Postup:

1. Bilky si ddme 3lehat v robotu se $petkou soli. Kdyz nédm zaénou bélat, zaéneme po |Zicich pfiddvat mouckovy cukr,
dokud z bilkd neuslehdme tuhy leskly snih.

2. Do hotového snéhu pak zaslehdme pomalu Zloutky. Nakonec pouze ruéné zamichdme presaté kakao a mouku.

3. Na plech si dame pecici papir, ktery z obou stran potfeme mdslem, aby se nédm hezky pfilepil na plech. Hotové tésto
rovnomérné rozetieme na pedici papir a rolédu pe¢eme na 180 stupfit cca 10 minut.

4. Hotovou rolddu si sunddme z plechu, nechdme ji chvilku zchladnout a zarolujeme, aby ziskala budouci tvar rolddy a
dobfe se ndm rolovala (mGzZeme si ji zarolovat pres utérku).

5. Vrobotu si vyslehdme tvaroh a mascarpone s mou¢kovym cukrem. Kdyz je cukr dobfe zaslehany, priddme smetanu ke
$lehdni a 3lehdme do tuhého krému. Nakonec pridéme vanilkovy extrakt a citrénovou kiru.

6. Hotovou rolddu si zase rozbalime, potfeme malinovym rozvarem, na ktery rozetreme zhruba 2/3 hotového krému.
Rol&du zarolujeme.

7. Do sécku se zdobickou si dame zbytek krému a ozdobime jim vriek rolady.

14




NOVOU AMBASADORKOU NESPRESSO SE STAVA DUA LIPA

Novou globélni ambasadorkou znacky Nespresso se stévd zpévaéka Dua
Lipa. Toto partnerstvi otevird vyraznou novou kapitolu v historii Nespresso.
Po ¢&tyficeti letech, béhem nichz znacka zménila zpsob, jakym lidé po celém
svété piji kdvu, pokraduje Nespresso v posouvdni hranic - tentokrdt po boku
jedné z nejvlivnéjsich kulturnich ikon soucasnosti.

www.nespresso.com

PRIROZENOST JAKO NOVY LUXUS

Estetickd medicina se dnes posouvd smérem k pfirozenosti, harmonii a respektu
k individudlnim rysom. Klinika ABCLINIC Art & Beauty stavi na nendpadnych
Opravéch, které podtrhuji pfirozenou krasu bez vyraznych zé&saht. Doraz je
kladen na individudlni pfistup, 3etrné metody a dlouhodobou pééi, diky nimz

~u

pacienti pUsobi svéZe, nikoli ,zméné&n&”.

abclinic.com

VELETRH FOR BEAUTY - DVA DNY PLNE INSPIRACE, NOVINEK A ZAZITKU ZE SVETA KRASY

Oblibeny veletrh FOR BEAUTY se uskuteéni 17. a 18. dubna na vystavisti PVA EXPO PRAHA. Nabidne
novinky ze svéta kosmetiky, aktudlni trendy, setkéni s odborniky i zndmymi osobnostmi véetné tvare roéniku
Klary Kovaové Medkové. Navstévnici se mohou t&sit na slevy vystavovateld, soutéZe jako Czech Nail Open
Cup ¢&i Barber Battle CZ, doprovodny program i moznost vyzkouset profesiondlni licenti.

www.veletrhkosmetiky.cz

PRES 30 LET CHUTI, KTERA NEOMRZi. MROZ PREDSTAVUJE NOVE OBALY | POCTIVE SLOZENI

Nejvétsi novinkou letoska je novy design obald zmrzlin Mroz. Modernégisi vzhled s vyraznymi barvami a motivy
ovoce zdUrazruje vysoky podil pravého ovoce a zdroven usnadriuje vybér prichuté. Kdyz vam nebude jedna
porce stacit, sahnéte po stfedné velkém baleni sorbetd, které nabizi jahodovou nebo johoda & mango pfichuf.
Sorbety neobsahuii tuk ani laktézu.

www.primazmrzlina.cz

=

KOFOLA: CURIOSA PRICHAZi V NOVEM FORMATU

Spoleénost Kofola predstavuje ndpoje Curiosa s jedineénou kombinaci ovoce, bylin a kofeni, bez pridaného
cukru a umélych latek. Diky své vyrazné a osvéZzujici chuti si rychle ziskaly oblibu. Nové jsou kromé vratného
skla dostupné i v praktické 0,5 PET lahvi, idedIni na cesty i oslavy.

WWW.CUriosa.cz

ALBERT ODMENUJE ZAKAZNIKY ZA NAKUPY. VE SBERATELSKE KAMPANI NABIzi
ZNACKOVE PRODUKTY PRO ZAHRADU | DOMACNOST

Albert spousti jarni sbératelskou kampari. Do 12. kvétina mizete za své ndkupy sbirat body a proménit
je ve vyrazné slevy na vybrané produkty znaéek Fiskars, Keter a Kércher. Kampari tak prindsi moznost
pofidit si praktické pomocniky pro jarni zahradnigeni i 0klid domdacnosti za vyhodnou cenu a usetfit az
59 % z pivodni ceny.

& www.albert.cz

ZDRAVE VELIKONOCNI PECENIi S PROBIO O

Pi velikonoénim peeni se vyplati sdhnout po kvalitnich surovindch - skvélou volbou je napfiklad
3paldova mouka od Probio. Dodd mazanci i dal$im tradiénim dobrotém jemnou, lehce ofiskovou chuf
a zdroven je 3etrnéjsi k traveni nez b&znd mouka. Bio kvalita navic znamend méné chemie a vice

PROBI¢

SPALDOVA

MOUKA POLOHRUBA
SHEP -
4& " -

prirozenych Zivin, které na jafe podpofi regeneraci organismu. Diky tomu si miZete svateéni pedeni uZit
nejen chutng, ale i o néco zdravéji.

www.probio.cz


https://www.nespresso.com/cz/cs
https://abclinic.com
http://www.primazmrzlina.cz
http://www.veletrhkosmetiky.cz
http://www.curiosa.cz
http://www.albert.cz
http://www.probio.cz

VELIKONOCNI VAJICKA

’

Velikonoce  jsou  idedlni
prileZitosti pro hravé a
barevné dezerty, které potési
nejen déti, ale i dospélé. Z
jednoduchého  piskotového
tésta mOzete snadno pripravit
roztomilé zdkusky ve tvaru ¥
vajiek, které se spojuji \'\h
jemnym krémem z Luéiny. >
Diky rybizové marmelddé
ziskaiji prijemné svézi chuf a
pfi zdobeni se miZete vyfadit
podle vlasini fantazie -
treba cokoladovymi vaijicky,
pistdciemi nebo barevnym
posypem. Tento dezert je
iednoduchy na pfipravu a na
velikonoénim stole vypada
opravdu efeking.

E
N

Na piskot:

* 4 celd vejce

* 3 polévkové |Zice cukru

* 1 vanilkovy cukr

* 6 polévkovych IZic polohrubé
mouky

* neceld 1/2 présku do peciva

Na krém:

* 480 g Lucina smetanovd

* 2 polévkové |Zice mésla

* 1 vanilkovy cukr

* cukr mouéka - podle chuti

* 1 kdvova IZi¢ka javorového sirupu

TIP: Do poloviny krému miZeme dét
kakao.

Postup:
1.

Vaiji¢ka s cukrem a vanilkovym cukrem uslehédme do pény.
Poté pfiddme polohrubou mouku a prések do peciva.

Plech vyloZime pedicim papirem a naneseme na néj tésto,
které stejnomérné rozetfeme.

Ddme do vyhfaté trouby a pe¢eme na 180 C asi 10 minut.
Pigkot musi mit lehce zlatou barvu.

Mezitim si pfipravime krém. Vyslehame Lucinu s méslem,
vanilkovym cukrem, cukrem mouéka a javorovym sirupem.
Upedéeny piskot i s papirem stdhneme na vél, zakryjeme
utérkou a nechdme vychladnout.

Z vychladlého piskotu vykrajujeme vaijicka (TIP: Pokud
nechcete pfipravovat vaji¢ka, staéi ho prekrojit napdl a poté
dat krém mezi pldaty a nahoru).

Rubovou stranu vykrojeného vajicka namazeme rybizovou
marmelddou, ddme krém a piiklopime druhym vajickem.

Zbytkem krému pak zdobime vriek vaji¢ek. Na krém nakonec
ddme &okolddova vajicka a nasekané pistécie.
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DERMACOL DIAMOND
OLEJ NA RTY

Dermacol Diamond olej na rty
spojuje intenzivni pé&i s luxusnim
leskem. Obsahuje avokddovy,
jojobovy a makadamiovy olej pro
hydrataci, vyzivu a regeneraci rtg,
zatimco aktivni latka Maxi Lip™
podporuije jejich plnéj3i vzhled.
Lehkd, nelepiva textura zanechava
rty hebké, lesklé a pfirozen&
zvyraznéné.

www.dermacol.cz

PAUL,

TCHELL

VITAMINC
01L& SERUM &

—_

WBeauty tppy

NEURO LIQUID - TEPELNA
OCHRANA NOVE
GENERACE

Rebrandovand fada Neuro Lliquid od John
Paul Mitchell Systems nabizi profesiondlni
stylingové produkty vyvinuté pro prdci
s tepelnymi ndstroji. Produkty vyuzivaiji
technologii HeatCTRL®, kterd se akfivuje
teplem a vytvdii ochrannou bariéru mezi
vlasem a horkym ndastrojem, s tepelnou
ochranou az do 230 °C. Souéésti fady jsou
napiiklad Neuro PRIME HeatCTRL® Blowout
Primer a Neuro PROTECT HeatCTRL® Iron

Hairspray.
eshop.paulmitchell.cz

NEURO

PRE-BLOWOUT
/

PRIME

HAIR HEAT PROTECTIK N

HeatCTRL Blowout Primer
150 ml /51 fl. oz.

by
PAUL MITCHELL
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SVEZi PLET BEZ
KOMPROMISU S MEDIKS |

Z&kladnim kamenem jarni rutiny je
antioxidaé&ni sérum Medik8 Copper PCA
Peptides. Lehkd, rychle se vstfebavaiici textura Medik8
pracuje s peptidy a médi na podpofe kvality
pleti, jeji pruznosti a celkové svézejsiho
vzhledu - bez pocitu zatizeni nebo vrstvy

COPPER PCA
navic. Je to pfesné ten typ séra, které chcete .
pouzivat kazdy den: 0&inné, ale nendpadné. Reto S
www.notino.cz =2oic U

DICORA URBAN FIT

VITAMIN C CITRUS &
PEACH SHOWER GEL

Sprchovy gel Dicora Urban Fit Vitamin

C Citrus & Peach 3etrné Eisti pokozku Dicul-a"

celého t&la a zdrover ji poskytuje Urban Fit

potiebnou hydrataci a svéZzest.

Diky obsahu vitaminu C pomdha
chrénit pokozku pred nepfiznivymi 2
vnéjsimi vlivy a pfispivé k prevenci CITRUS ’\,\\&
pred&asného starnuti. Kombinace E'PEACH e ,’ﬂ
citrusovych extraktd a broskve dodavéa \ Q
gelu osvézujici, energizujici voni, \\ J
kterd povzbudi smysly a zpFijemni \iﬁ'ﬁl’

kazdodenni sprchovéni. Dostupné ve

FAnn parfumeriich. \ ~a

(B

SERUM ELIXIR, KTERE
KONCENTRUJE SiLU
BUDAPESTSKYCH LAZNI

Elixir znagky Omorovicza je sérum se
&tyfndsobnou koncentraci komplexu The
Healing Concentrate™, které intenzivné
regeneruje plef, posiluje kozni bariéru
a zlepiuje jeji elasticitu. Klinické studie
potvrzuji zvy3eni produkce kolagenu
az o 26 % béhem 24 hodin, snizeni
zarudnuti az o 92 % za Ctyfi tydny a
viditelné zlep3eni pleti u 97 % uzivateld.
www.madeforskin.cz

IR

OMOROVIC:

BUDAPEST

ELIXIR
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JAK SE POPRAT S
MENOPAUZOU

p"" ) R T o

Menopauza je pfirozenou souldsti Zivota kazdé
Zeny, presto s sebou éasto pFindsi nepfijemné zmény.
Pfibyvani na vaze, nadyméni, vykyvy nédlad, horsi
spanek nebo ndvaly horka mohou byt signdlem, Ze
télo prochdzi hormondlni proménou. | kdyz se moze
zdét, Ze organismus najednou funguje jinak, existuji
zpUsoby, jak toto obdobi zvladnout lépe a udrzet si
dobrou kvalitu Zivota.

Menopauza obvykle nastdvé mezi 45. a 55. rokem
Zivota a je spojena s poklesem hormoni estrogenu a
progesteronu. Tyto zmény ovliviiuji nejen metabolismus
a ukladani tukd (zejména v oblasti bficha), ale také
zdravi srdce, kosti a trdveni. Vyznamnou roli pfitom
hraje stfevni mikrobiom - soubor mikroorganismi ve
sttevech, ktery mé vliv na trdveni, imunitu i psychickou
pohodu.

Jednim z nejjednodussich krokd, jak télo podporit,
je zamé&fit se na stravu. Velky pfinos maji zejména
fermentované potraviny, jako jsou jogurty, kysané zeli
nebo kimchi. Obsahuji Zivé kultury, které pomdhaiji
udrZovat rovnovdahu stfevnich bakterii. Diky tomu
podporuji tréveni, posiluji imunitni systém a mohou
prispét ke snizeni zanétlivych procest v téle, které se s
vékem Castéji objevuii.

Skvélym pfikladem je napfiklad Beavia Kimchi Klasik
- fermentovany saldt z Zerstvého pekingského zeli,
mrkve, fedkve, jarni cibulky, éesneku a zdzvoru. Vyrdbi
se tradiéni metodou kvaseni, diky které obsahuije pfirozené vzniklé Zivé kultury.

Zajimavou skupinou jsou také fermentované séjové produkty, napfiklad miso nebo tempeh. Obsahuji izoflavony - rostlinné
latky podobné estrogenu. Ty mohou pomoci zmirnit nékteré projevy menopauzy, zejména névaly horka. Studie navic
naznaduji, Ze Zeny v asijskych zemich, kde je konzumace séji béznd, mivaji méné vyrazné potize nez Zeny v zdpadnim
svéteé.

Vedle traveni je dilezZité myslet i na zdravi kosti. Po menopauze se zvysuje riziko jejich oslabeni, proto by ve stravé nemély
chybét potraviny bohaté na vapnik a vitamin D, napfiklad fermentované mlééné vyrobky. Neméné podstatnd je také
psychickd pohoda - stfevni mikrobiom je totiZ propojen s mozkem a mize ovliviiovat néladu i odolnost vidi stresu.

Dolezité je uvédomit si, Ze neni nutné délat radikalni zmény. Naopak - dlouhodobé nejlépe funguji malé, ale pravidelné
kroky. Zafazeni kvalitnich potravin, dostatek pohybu, spének a péce o sebe mohou vyrazné prispét k tomu, aby Zena toto
obdobi zvladdla v rovnovaze.

Menopauza tak nemusi byt vniména jen jako konec jedné etapy, ale i jako prileZitost zaméit se vice na své zdravi a celkovou
pohodu.
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KNIZNI NOVINKY

MBAPPE. FOTBALOVE IKONY

M B A P P é Ivana Jancovd, Zuzana Jancova

Dobrodruzny komiks vés provede Zivomni cestou Kyliana Mbappého, nadaného chlapce z pafizského predmésti Bondy,
ktery se diky své rychlosti a vytrvalosti stal jednou z nejvétsich fotbalovych hvézd soucasnosti. V knize prozijete nejen
viechny jeho sportovni Gsp&chy, ale i nezdary, sny a motivaci k tomu, jak se stét nejlepsim z nejlepsich.

www.slovart.cz

FOTBALOVE IKONY

Ivana Jancova Zuzana Jancova

Jamie Oliver
UVARTE S| ZDRAVE

Uvarte

Rozhodli jste se jist zdravé a vafit si doma? Nenechte se odradit — Jamie Oliver Sl

ukazuje, ze zdravé stravovdni mize byt chutné, pestré a bez pocitu omezeni. V

knize najdete 120 receptd i dvoutydenni jidelnicek, ktery vas nastartuje. Stadi si jen o=
vybrat podle chuti a uzit si vafeni i samotné jidlo. Péce o sebe totiz za&ina na talifi. Zd rave

www.slovart.cz

PNAZey, R {310 Kterg
A ’ Zm .~
ladenni - S 2y

POHODOVE RODICOVSTVi: e 3
SILA KLIDNEHO RODICE MILANST[IDNIEKA INT-EXUPERY
Milan Studni¢ka y pmnc '

MALY PRINC - MINALIMA

Rodicovstvi neni o metoddéch, Antoine de Saint-Exupéry

ale o klidu, na ktery se dit¢ moze
spolehnout.  Psycholog  Milan
Studnicka se tentokrdt zaméfuje na
nejddlezitéjsi otdzky, které rodice u
svych potomki fedi: od skolky az
po dospélost. Poznejte principy
rodicovstvi, v némz hlavni roli
prebird vztah, klid a opravdové
vedeni — a starite se provodcem,
ktery skutegné vi, kam jde.
www.albatrosmedia.cz

, Stévds se navzdy
zodpovédnym za to, cos k
sobé pripoutal.”  Nestarnouci
pfib&h z pera Antoina de Saint-
Exupéryho okouzluje uz desitky
let malé i dospélé ¢&tendre.
Uzijte si ho jako nikdy predtim
- ve zpracovéni grafického
studia Minalima. Cekd vas vice
nez 100 novych ilustraci a 8
interaktivnich posuvnych prvkg,
které ozivuji kli¢ové okamziky
vyprévéni.
www.albatrosmedia.cz

— VYSINA
Markéta Lukaskova Markéta Lukaskova
Mia a jeji rodina se musi prestéhovat do Vysiny, uméle vytvorené

horské kolonie, kterd na prvni pohled pisobi dokonale a bezpecné.

Uprostied stoji obfi kvétinova archa, slibujici zéchranu pfirody. Brzy PR{RUEKA PRO MA[E

se ale ukdze, ze nic neni takové, jak se zdd, a Mia za&ind odhalovat

skrytd tajemstvi nového domova i vlastni minulosti. RY BA)R[ A RYBA’R KY

www.albatrosmedia.cz

PRIRUCKA PRO MALE RYBARE A RYBARKY
Michaela Hruskova

S Juléou, Tomikem a dédou Rybajzem se vydate na dobrodruznou cestu
k vodg, kde se z obycejného dne mize stdt velky rybdarsky zazitek. Déda
Rybajz déti naudi, jok spravné drzet prut, jak nastrazit hdéek, poznat
rozné druhy ryb i jok se chovat k pfirod& s respektem. Kazdd kapitola
pfina3i novou vyzvu, hravé Okoly a odznaky, které z malych ¢tendrd délaji
opravdové rybdre a rybarky.

www.albatrosmedia.cz
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Pohodli a respekt k télu jsou novym luxusem, ktery si Zeny v roce 2026 hrdé dopfavaiji.
Uz nemaiji potiebu své t&lo formovat nebo skryvat — chtéji ho naopak pfirozené podporit.
Stéle vétsi oblibé se proto t&3i spodni pradlo znacky Triola, které spojuje pohodli, kvalitu
a promysleny stiih. Zenam umoziiuji nosit modely, které netla&i, neomezuji pohyb ani
dech a pfirozené kopiruiji siluetu, af uz jde o bezesvé kalhotky, mékké podprsenky, nebo
lehce tvaruijici stfihy s flexibilni konstrukci.

NEVYZTUZENA PODPRSENKA TRIOLA ADEL
Idedlni tip pro stiedni a velké poprsi. Novy stiih, nevyztuzend podprsenka s kosticemi,
kterd je dostupnd v Sirokém velikostnim sortimentu. Podprsenka ve stiihu Comfy-Fit zaujme
zakdrovym Upletem a pruznou vysivkou ve vystfihu.

TRIOLA PODPRSENKA BEZ KOSTIC NALA

Podprsenka Nala ve stfihu Soft-Fit zaujme tylovou vsadou ve vystfihu. Perlové podprsenka
v hladkém provedeni se nerysuje pod pfiléhavym obleéenim. Zaruéuje pocit volnosti a
maximalni komfort pfi celodennim no3eni. Je idedlni pro zeny milujici minimalisticky styl.

EIVA

Kolekce Eiva je uréena Zendm s vétsim poprsim. Nevyztuzend podprsenka se Sirokymi
raminky ve stfihu Comfy-Fit nebo Casual-Fit nabizi maximalni oporu a pohedli. K ni patfi
klasické mirn& formujici kalhotky Eiva s jemnym Zakdrem v barvé cappuccino.

CO DELA SPODNi PRADLO SKUTECNE POHODLNYM
V prvni fadé materiél. Musi byt jemny, prodysny a pfijemny na dotek. Moderni technologie
dnes umozriuji vytvdret létky, které jsou lehké joko druhéd kizZe, a presto dostateéné pevné.

Dulezity je také stfih — takovy, ktery se pfizpUsobi télu a drzi vie na svém misté. Bez
neustdlého upravovani. Bez tlaku. Bez stresu.

Kdyz si réno obléknete bezesvou podprsenku nebo beze$vd tanga, béhem dne o nich v
podstaté nevite. A pravé to je novy standard luxusu.

POHODLI A KVALITA JDOU RUKU V RUCE

Skuteéné kvalitni spodni pradlo nevznikd néhodou.
Vyzaduje zku3enosti, precizni ndvrh a hlubokou znalost
zenského téla. Od ndvrhéid oz po $vadlenky — kazdy
detail rozhoduje o tom, zda bude model perfeking sedét.

Moderni braletky, nevyztuzené podprsenky s flexi
kosticemi nebo mékké tvarujici stfihy jsou vysledkem
dlouholetého vyvoje a préce s materidly.

Triola dlouhodobé stavi na kombinaci tradiéni krejéovské
preciznosti a inovativnich feseni, kterd reaguji na aktudlni
potieby Zen.



http://www.triola.cz
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V mé kuchyni nesmi chybét kvalitni zéklad, na ktery se mizu vzdy spolehnout — a prévé proto sdzim na kolekci nddobi
Meda 4.0 od znacky Fabini. Jejich hrnce a pdnve nejsou jen designovym dopliikem, ale hlavné praktickym pomocnikem pro
kazdodenni vareni. Diky preciznimu zpracovdni a odolnym materidlom zvladnou rychlé vecefe i pomalé vikendové vareni,
aniz bych musela délat kompromisy v chuti nebo pohodli. =

Meda 4.0 je navrat oblibené kolekce s vylepsenou nepfilnavou
keramickou vrstvou a v novych barvéch. Devét produktt vzniklo ve

¢tyrech elegantnich odstinech: temné modré, vinové, éerné a 3edé. : =

Jejich kvalitni kovové télo se rychle a rovnomérné nahfivd, nerezovy Y <
disk na dné zaqjisfuje kompatibilitu se vemi typy vafic¢s véetné indukce a - ———/\\\
vylepseny keramicky povrch bez PTFE a PFOA umoziiuje vafit s minimem tuku bez

pfipalovdni.

Meda 4.0 oproti pfedchozi pastelové verzi dospéla, a to nejen inovovanym
provedenim, ale i barvami. , Chtéli jsme vytvorit paletu, kterd pasobi klidnéji
a prirozené zapadne do modernich interiéri, kde vliddne Easto
minimalismus,” vysvétluje volbu barev $éfdesignér Huy Pham.

PANVE PRO KAZDY DEN A KAZDE JiDLO
Z4kladem kolekce je $est roznych variant panvi. Klasickd univerzdlni kulatd panev

ie k dostani ve tfech velikostech s promérem 20, 26 s 30 cm. Zvolit také mizete specidlni
palaéinkovou pdnev, wok zejména na asijskou kuchyni a také tegame na pomalejsi vareni.

Jejich keramicky povrch zvlddne vie od vajicek k snidani az po kiehké rybi filety k veefi.
Diky vodivému korpusu se bleskové nahfeji a usetfi tak energii i &as. Nepfilnavy

povrch pak pfindsi dva hlavni benefity: na pfipravu jidla neni potfeba téméF -
z4dny tuk a nédobi se velmi snadno oplachuje. E———

HRNCE A RENDLiK PRO SNADNE OMACKY | POLEVKY
Souéasti kolekce jsou také hrnce a rendlik, se kterymi zvladne vareni Gplné kazdy.
Nepfilnavy povrch zabrani pfipdleni zakladu pro polévku nebo omécku, ergonomickd

rukojet a nizkd hmotnost usnadfuji manipulaci a umyto mate za pdr vtefin, protoze —
nepfilnavou vrstvu staéi jen lehce oplachnout.

S FABINI GARANCI™ SE NAKUPOVANI ONLINE NEMUSITE BAT

FABINI Garance™ je nejspolehlivéjsi garanci na trhu, kterd pfi nespokojenosti garantuje vyménéni i jiz pouzitého nddobi
za nové. ,Navrhujeme designové a dostupné nddobi v prvotridni kvalité. Stejnou pééi vénujeme i vdm, nasim zdkaznikim,
skrze FABINI Garanci™, se kterou miZete zboZi vzdy zdarma vyménit nebo vrétit. FABINI nese moje jméno, a to je zdvazek.
| proto nedovolim, aby mél kdokoliv $patnou zkusenost. KdyZ vdm nddobi nesedne, najdeme spolu lepsi alternativu. A
kdyby ani to nebylo ono, vZdy vdm vrétime penize,” vysvétluje Jan Fabini, zakladatel znagky.
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Denisa Stranské je autorkou projektu Lahodny Benedikt, ktery
pfindsi jednoduché a vyvéazené recepty ze sezonnich surovin.
K vareni ji pfivedla osobni zkuSenost se zdravotnimi obtizemi
syna, diky nimZ zaéala hledat cestu, jak propoijit chuf, vyzivu
a radost z jidla. Vé&Fi, Ze vztah ke stravovéni vznikd od
détstvi, a proto podporuje zapojeni déti do vareni i budovéani
sebevédomi v kuchyni. Své zkuSenosti opird také o studium
vyzivy miminek a malych déti. Mdm tu pro vdas s Denisou
zajimavy rozhovor.

Vérite, ze vztah k jidlu vzniké uZ v raném détstvi. Jak mohou
rodiée tento vztah pozitivné ovlivnit v kazdodenni praxi?

Ano, véfim, Ze vztah k jidlu se zaéind formovat velmi brzy — v
podstaté uZ v prvnich mésicich Zivota ditéte. Nejde pritom jen
o samotné potraviny, ale o cely kontext, ve kterém dité jidlo
pozndva.

V kaZdodenni praxi mohou rodice tento vztah ovlivnit pfedevsim
tim, Ze z jidla vytvori bezpeénou, klidnou a pfirozenou souédst
rodinného Zivota. Dité by mélo mit moZnost jidlo objevovat
— vidét, jak jedi rodiée, sahat na potraviny, mit moznost jidlo
zkoumat rukama, nosem, jazykem, plivanim, citit jeho vdni
... jinymi slovy, objevovat jidlo svobodné bez omezeni nebo
stresu.

Zabyvéte se vyZivou miminek a déti v obdobi pfechodu na
pevnou stravu. Jaké chyby podle Vés rodi¢e délaji nejéastéji
— a jak se jim vyhnout?

Myslim, Ze to nejsou nutné chyby rodi¢d, ale tak trochu
prehlcenost doby. Rodice chtéji predevsim klid a jistotu. Chtéji
ujisténi, jestli to, co délaiji, je sprdvné a jestli tim svému miminku
pomdhaji. Dnesni doba je takovd, Ze kaZdd maminka mé
telefon, Instagram, kde sleduje desitky profild a kde kazdy riké
néco jiného. Mym cilem je vybudovat prostor, kam prijdou a
feknou si: “Tady jsem sprévné. Tady se citim bezpecné. Tady
mé slysi a vnimaji mé konkrétni miminko.”



https://www.lahodnybenedikt.cz/

Jak vypadé Vés tviréi proces pfi vymysleni
nového receptu? Zaéindte chuti, surovinou,
nebo konkrétni potfebou?

Kdyz jsem zacinala nejprve jako blog,
chtéla jsem varit lahodné svému synovi a
zdroveri se vyhnout kritickému alergenu.
Dnes uZ je Lahodny Benedikt firmou, ale
m0j zmér je stdle stejny. Chci pfedevsim
pomdhat rodi¢dm resit problém. Proto mé
recepty vychdzeji predeviim ze surovin,
které maiji hlubsi smysl. Dalsim elementem
je chuf, coZ je zdrover zdklad pfi vareni
miminku. Jidlo pro miminko by rozhodné
nemélo byt mdlé, ale plné chuti.

Co presné se mohou maminky dozvédét
na Vasich online kurzech?

Kdysi jsem si myslela, Ze pdjdu cestou
kurzi a cooking classes, ale dnes je to spis
digitéIni ekosystém, predevsim HeroHero a
online poradna, kam maminky pfichdzeji
pro informace. V tomto prostoru se
maminky u&i chdpat stravovdni miminka v
souvislostech. Vyzvou pro mé, kdyz vstoupi
do online poradny, neni tlak, aby se snazily
vic, ale pomoct jim mit v détském stravovani
véf§i jistotu a klid. Vnimat souvislosti mezi
jidlem a trévenim, klést diraz na kvalitu
potravin, rozliSovat zékladni Ziviny, které
déti v dobé do 3 let potiebuiji nejvice.

Ben, ten je dnes uzZ nendroény konzument, klidné by vyzil na livancich, avokddu, masu bez priloh a
sklenici kvalitniho mléka. J& miluji exotické chuté v détském stravovdni, protoZe napriklad asijskd kuchyné
je extrémné zdravd pro organismus, a tak s asijskymi surovinami velmi réda v babyfoodu pracu;i.
Napriklad pouzivém rada miso, kimchi, pho pastu, morské rasy, houby jako je shiitake apod.

Jaky je oblibeny recept Vaseho syna Bena a jaky ten V43?2

Kam byste chtéla projekt Lahodny Benedikt posunout v pfistich letech?

MGj hlavni cil je to, aby znaéka nerostla jen velikosti, ale hlavné dopadem. Preju si, aby rodi¢e jednoho
dne nemuseli délat kompromis mezi kvalitou a praktiénosti. Pokud se ndm podafi stdt se prirozenou
soucdsti kazdodenniho Zivota rodin, bude to pro mé symbol dspéchu.
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TIPY NA VYLETY
w ekeli Pafy

Af uZ hleddte cil pro prdzdninové vylety, nebo plénujete, kam
budete vyrdzet béhem jarnich vikendl, nevynechejte tato ¢tyfi I "M
0Zasnd mista, kterd se skryvaji nedaleko hlavniho mésta. ';'gg"{',i

1171,

hm

ROZHLEDNA RADOVIC

Celoro¢né pfistupnou rozhlednu Radovi¢ najdete na stejnojmenném
vrchu u Velvar. M4 sice jen ffi metry, pfesto nabidne krdsny vyhled
prévé na Velvary, ale také na Ceské stiedohofi, horu Rip, Mélnik a
Kladno, za jasného poéasi odtud mizete spatfit i Krusné a Luzické
hory a Krkono3e. Je také perfektnim mistem pro piknik - na jeji ploginé
je totiz i stdl s lavicemi.

ZDYMADLO HORIN

Pochdzi z konce 19. stoleti, a protoze je chrdnénou a pred dvéma
lety zrekonstruovanou technickou pamétkou, udrzelo si zdymadlo
Hofin na Vltavé svij nékdejsi povabny vzhled. Zdymadlo prekondva
Vranansky jez a je nejvy3§im plavebnim stupném v Useku Praha
- Mélnik. V roce 1996 tu vznikla je3té mald vodni elektrarna, jejiz
kandl byva vyuZivan také pro veslafské zévody.

PiSECNY PRESYP

Na vychodnim okraiji Pfirodniho parku Kersko-Bory najdete unikétni a
dodnes pohyblivou pise¢nou dunu, kterd tu vydrzela uz od &tvriohor.
Tehdy s sebou proud feky Labe pfindsel ndnosy $térku a pisku a jeho
nejiemnéjsi ¢ésti vitr nafoukal do tvaru tohoto presypu. Tahle zvléstni
,Plaz” je viak vyjimeénd také nékolika piskomilnymi Zivocisnymi
druhy, které tu Ziji - napfiklad mravkolvi nebo sviznik lesni.

BYVALY SVEHLUV PAMATNIK

Pivodné mél pripominat &eskoslovenského politika Antonina Svehlu.
Pak ho ale stét zabavil a pouZival jako pomnik obétem nacismu a
padlym bojovnikim za svobodu béhem druhé svétové vdlky. Dnes se
mu kvuli jeho $patnému stavu i posazeni uprostied zelené prezdiva
&esky Stonehenge. Najdete ho ve Zdénicich.

Bvvaly Svehltv bamatnik

Tip na cestu:

Udélejte si screenshot mapy, nabijte nejnovéjsi Toyotu Prius s plug-
in hybridnim pohonem a solérnimi panely na stiese, af je vase
cestovdni co nejekologi¢téjsi, a vyrazte.
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La dolce vita. Sladky Zivot, ktery si vétiina z nds spojuje s pomalymi
rany nad 3dlkem espressa, dlouhymi obédy s prateli a vecery, kdy
nikam nespéchdme. Neni to jen typicky italsky vyraz, ale predeviim
Zivotni postoj — uméni vychutnat si pfitomny okamzik. A prekvapivé
ho nemusite hledat a v Rim& nebo na toskénském venkové. Staéi
se vydat do prazskych Nusli, kde se zabydlely podniky s italskym
srdcem. Méla jsem mozZnost tuto ,malou Itélii” poznat osobné
béhem ochutnévky a musim fict, Ze atmosféra mé prekvapila vic, nez
jsem éekala.

Pravé tady, v okoli Nuselského Gdoli, najdete hned nékolik podniki
s autentickym italskym srdcem. Af uZz patfite mezi milovniky kvalitni
kavy, Eerstvych syri nebo poctivé italské kuchyné, tohle misto si vas
ziskd. Nusle se v poslednich letech proménily v nendpadnovu, ale o
to zajimavéjsi gastronomickou destinaci, kde se na relativné malém
prostoru koncentruje hned nékolik skvélych italskych podnikd. Kdo
miluje Itdlii, ten si to tady zamiluje.

Jednim z mist, které stoji za ndvitévy, je Botticcelli Café. Mald kavérna
ukryté na dvorku Nuselského pivovaru je poctou autentické Itdlii — té
voriavé, pomalé a nenucené. Na menu najdete plnénou focacciv,
pinsu, ricottovo-pomeranéové cannoli nebo tradi¢ni fimské maritozzo.
Cely koncept se odliduje i vizudIné - interiér odkazuje na slavny
obraz Zrozeni Venuse, ktery tu dostal moderni fotografickou podobu.
Vysledkem je misto, které pUsobi stylové, ale zdrover pfirozené a
neokdzale.

Jen pdr krokd odtud najdete Mozzarellart, ktery je skute¢nym
unikatem. Tento podnik se specializuje na ruéni vyrobu mozzarelly
podle tradi¢ni italské receptury, a to z Zeského nepasterovaného
mléka. Kazdy den tu vznikaji erstvé syry — mozzarella, burrata,
ricotta nebo scamorza - bez konzervanti a zbyteénych pfisad. Prévé
jednoduchost a diraz na kvalitu surovin dévaji vyniknout autentické
chuti, kterd je pro italskou kuchyni typicka.

Tretim mistem, které dotvari atmosféru této malé italské &tvrti, je Posto
ltaliano. Italské bistro a kavdrna, misto zaslibené italskym aperitivim a
spousté dobrého jidla. Posto ltaliano doslova znamend ,italské misto"
a vzhledem k nabidce, produktom i obsluze jste tady opravdu jednou
nohou v ltdlii.

Malé Itélie v Nuslich tak neni jen o konkrétnich podnicich, ale o
celkovém pocitu. O zpomaleni, sdileni a radosti z jednoduchych véci.
Af uz sem vyrazite na kévu, obéd nebo vecerni sklenku vina, velmi
snadno se mUze stdt, Ze se sem budete chtit vracet. ProtoZe pfesné o
tom la dolce vita je.




