


NAPISTE MI

o) (@naskokvkuchyni
O Pokud chcete sledovat moje prispévky a denné nové
Instastories, pridejte si mé na Instagramu.

VSechny recepty a prispévky najdete pravé na mé

facebook.com/naskokvkuchyni
f strance na Facebooku.

NA SKOK “
Clanky a recepty najdete na blogu

gt www.naskokvkuchyni.cz

Kontaktovat mé miiZete prostrednictvim
mailu romana@naskokvkuchyni.cz

SPRIZNENA DUSE

V kvétnu mé docela pobavil Instagram. Nesleduji moc Gétd,
ale v mém okruhu téch, které pravidelné sleduiji, se tak
trochu strhla kvizova lavina. Ja byla nominovana od Barci z
blogu Mama pece doma, abych na Instastories nasdilela pét
otdzek z mého soukromi, na které méli mi sledujici
odpovidat. Otazkou, kolik je mi let, jsem si mohla trochu
zadélat na depresi. Nastésti ale existuji filtry, takZe vSichni
tipovali, Ze je mi 31 :-D. Samoziejmé tém nékolika
odvazlivclim, ktefi si dovolili klinout na 37, jsem hned dala
stopku. Ne, délam si legraci, zatim se mi dafi starnout
celkem s gracii. Bylo ale hrozné fajn vidét, Ze sledujete to, co
vam fikam, Ze vite, jak se jmenuje mdj syn nebo Ze pracuiji v
rodinné firmé s nabytkem. Jediné, co vas hodné zaskocilo,
bylo to, Zze jsem se s mym manzelem seznamila na Kubé. To
si tiplo minimum lidi. Ani si vlastné neuvédomuiji, zda jsem
vam o naSem seznameni psala. To jsem se takhle jednou
rozhodla s kamaradkou vycestovat do zahranici. Dlouho
jsme se rozhodovaly, zda letét na Island nebo na Kubu.
Nakonec zvitézilo teplo a dobré drinky. Jednalo se o
poznavaci zajezd, kde jsme vétSinu dne travili vSichni
pospolu. No a co se nestalo, my dva se do sebe zamilovali.
Zni to jako pohadka a kdyz to ted vidim zpétné, ona tak
trochu byla. Nevim, jestli to bylo dobrym kubanskym rumem,
nadhernym pocasim nebo bylo prosté jen néco ve vzduchu,
naSla jsem tak daleko od domova moji spfiznénou dusi. A i
kdyz jsme obCas doma na noze, jsem strasné rada, Ze jsem
se tehdy rozhodla na Kubu letét. A kdyZ jsem pak jesSté
Zjistila, ze Filip se taky rozhodoval mezi Islandem a Kubou,
fekla jsem si, Ze jsme si asi souzeni. TakZze nesmutnéte,
pokud vedle sebe nemate v tuto chvili zrovna tu svoiji
spriznénou dusi, protoZe nikdy nemdzete védét, kde na vas
ceka.




CO V CERVNU PODNIKNOUT?

LA CHINATA

Pokud budete mit cestu do Brna, urcité se zastavte v prodejné La
Chinata. Najdete zde neskuteéné mnozstvi krasnych vyrobki,
kterymi potésite nejen sebe, ale urcité i své blizké. Lahldky a

kosmetika jsou vyvinuté na bazi olivového oleje jako zasadni
prisady. At uz vyberete kvalitni kosmetiku nebo néco na zub,
urCité nebudete zklamani. Pokud nemate cestu do Brna, nevadi,
mUZete totiZ vSe nakoupit z tepla domova pres jejich eshop.

www.lachinata.cz

APETIT PIKNIK

LetoSni Apetit piknik probéhne 15. ¢ervna od 10 hodin v prazském
parku Grébovka. Kazdy rok se zde sejdou milovnici jidla, ktefi vam
nabidnou to nejlepsi.
www.apetitpiknik.cz

LA ROTONDE

Restaurace La Rotonde, ktera se nachazi v zadnim traktu
hotelu Alcron, pocatkem kvétna prichazi se zménou
konceptu po vSech strankach. Co se tyka interiéru, ten
zaznamenal lehky svézi vanek. Executive chef Roman
Paulus pfipravil nové menu, kde hraje prim kvalitni veproveé
a hovézi maso z farmy Mitrov. Navic kromé a la carte menu
bude k dispozici degustacni menu a grilovaci. Nemluvé o
obédech, které jsou nové také jednochodové.
www.larotonde.cz

HOTEL AKADEMIE NAHAC - NOVE WELLNESS V POSAZAVi

Hotel Akademie Nahac koncem kvétna otevira nové luxusni
wellness s novym ndzvem WINE&SPA. Prenesli ducha jizni
Moravy az do Posazavi. Je zde pouzivana kvalitni vinna
kosmetika pri Siroké Skale masazi. Hosté se mohou tésit na
saunovy svét, privatni spa s whirlpoolem, malou saunu a
zazitkovou sprchu. Relaxovat se bude v odpocivarné s krbem.
Kousek od Prahy se otevira wellness r4j.
www.hotelyakademie.cz




VLAGNA BABOVKA s boriivkami

Na tuto babovku jsem pouzila formu o velikosti cca 1,4 |. Pokud mate formu na velkou babovku,
doporucuji mnozstvi surovin zdvojnasobit.

180 g hladké mouky

11zicka prasku do peciva

120 g masla

130 - 150 g titinového cukru
(rozmixovaného)

nékolik kapek vanilkového extraktu
2 vejce

hrst boriivek

11zice kukuricného Skrobu

11ziéka nastrouhané ktry z citrénu
125 g creme fraiche (pFip. tué¢néjsi
zakysané smetany)

1) Mouku si prosejeme s praskem do peciva.

2) Maslo si v robotu vyslehame s titinovym cukrem
(tirtinovy cukr, pokud neni jemny, si vzdy jeSté promixuju,
aby byl jemnéjsi a Iépe se s maslem vyslehal). Kdyz mame
hezky vysSlehané maslo s cukrem do svétlé pény, pridame
vanilkovy extrakt a postupné zaslehavame vejce (nejdrive
zasSlehame jedno, poté az druhé).

3) V misce si smichame borutvky se lIzici kukuficného
skrobu a boravky v ném obalime.

4) Do tésta stridavé pridavame creme fraiche a mouku s
kypricim praskem.

5) Nakonec do hotového tésta zlehka vmichame borQvky.
6) Pe¢eme nha 170 stupnl cca 50 - 60 minut (musime vzdy
babovku zkusit Spejli, zda je jiz upecena).
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GASTROMAPA LUKASE HEJLIKA

|
' Gastromapu, na které jiz nékolik let
pracuje Lukas Hejlik, zna asi kazdy, kdo
se v oblasti gastronomie alespon trochu
pohybuje. Mapu, kde najdete vybér téch
nejlepsich podniki u nas, najdete nejen

GASTROMAPA
LUKASE HEJLIKA

i
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Lukasi, moc gratuluji k takovému
skvélému pocinu, jakym
Gastromapa je. Kdy vlastné vznikla
myslenka, Ze ji vydas v tisténé
podobé?

UzZ je to dost mozna témér dva roky.
Zacali jsme délat video podobu
nékolika reportt s Markem
Jarkovskym a fotografkou Adrianou
Fialovou, to bylo 52 dill jako 52 tipU
na 52 tydnt v roce. Dodnes jsou na
aktualne.cz. Uz tehdy jsme védéli, ze
z toho udélame i knizku. Jenze
docela brzo jsem zjistil, ze 52
podnikd bude malo! Téch lasek je vic!
A tak prislo 365, tedy sedmkrat vic!
Ale bohuzel to nebylo sedmkrat vic
prace! Bylo neskutec¢nékrat vic prace!

Byla nékdy chvile, kdy jsi mél chut
se na to vykaslat? Pfeci jen je to
velmi ¢asové narocné.

Byly, pravda, hodné naroc¢né chvile.
Ale nejsem taky zadny naiva. Dobte
jsem si spocital, co se mi vyplati
udélat a co mi za ty nervy nestoji.

pripravila.

Nedélam to tak, jak vétsina, ze bych
si pInil néjaky sen. Nechci tomu
ubirat néjaky zapal, ten jsem naopak
musel mit opravdu velky. Ale
pristupoval jsem k tomu prosté
realisticky. Stanovil jsem si rozpocet a
toho jsem se drzel, pracoval jsem na
prodeji pfedem, premyslel o tom,
jakou roli ma skute¢né knizka mit.
Jak moc se ma lisit od aplikace,
kterou ma uz vice nez 30.000. Jak
vlastné k tomu jesté prodat 12.000
knizek, coz neni malo. Byl to velky
projekt! Ale mél jsem skvély tym.
Naprosto skvély!

Ja diky tvé Gastromapé objevila uz
spousty skvélych mist. Kde se
inspirujes ty?

Za ty posledni tfi roky, co pFispivam
na FB profil Gastromapy kazdy den s
jednim tipem, jsem si vypéstoval
skvélou skupinu sledujicich a ti uz mi
sami posilaji tipy. Ty si zpracovavam,
ovéruju, zapisuju a na svych zbésilych
cestach s divadlem po celé zemi

na webu gastromapa.hejlik.cz, ale
néjakou dobu uz i v aplikaci do
mobilnich telefonu, kterou mizete
stahnout pres Google Play ¢i App Store.
Velkou novinkou je ale také to, Zze 15.
kvétna vysla Gastromapa v tisténé
podobé. Kniha, na které se pracovalo 365
dni, ve které najdete 365 tipu ze vSech
koutti Ceska, bude stat 365 K& a zakoupit
ji budete moci ve vétsiné vybranych
podnikt. Vice detail( se dozvite z
rozhovoru, ktery jsem s LukaSem pro vas

nasledné lovim! Nikde se dopredu
nehlasim, vSude si platim, sdm
vybirdm. A tfeba za mésic o tom
napisu.

Jaké miisto ti za posledni mésice
opravdu ztistalo v srdci a mas chut se
tam vratit?

Ja se ted hlavné budu vydavat na
mista, ktera mam v knizce proto,
abych vidél, jak to tam funguje, taky si
budu sam do svy knizky chodit pro
kfizky, protoZze sdm chci, aby to na
svych cestach délali lidi. A taky
potiebuju provérit podniky, které mam
v appce uz dlouho a k nim pomérné
neaktualni texty a otfesny fotky.

Kde si mohou nadsenci dobrého jidla
knihu zakoupit?

Je v knihkupectvich, je online, ale
zaroven také témér ve viech 365
podnicich. Jo, mé by udélalo velkou
radost, kdyby si ji lidi koupili ve svém
oblibeném nebo tfeba tam, kde jim
Gastromapa dobfe poradila.



FILMOVE A KNIZNI TIPY

JESTE VICE HOINOSTI -

YOTAM OTTOLENGHI

Uzasna kuchatka plna
inspirativnich receptt. Najdete
zde spoustu tipU, jak zdraveé a
chutné zpracovat zeleninu.
MUzete si zkusit pFipravit tfeba
salat ze syrové cervené repy s
bylinkami, ryzi se Safranem,
pikantni polévku s cizrnou a
bulgurem, kasi z quinoy s
grilovanymi raj¢aty a cesnekem
nebo téstoviny na irdnsky
zpUsob. Knihu zakoupite ve
vybranych knihkupectvich.

JESTE ViCE
HOJNOSTI

wib kulindfské skvost
eleninove kuchy

YOTAM
OTTOLENGHI

SERIAL MOST (2011)

Svédsko-dansky krimiserial je naprosta pecka. Prvni dil se
odehrava na mosté, ktery spojuje danskou Kodan a svédskeé
mésto Malmoé. Kdyz se zde piresné na hranici téchto dvou
statl najde mrtvola, za¢nou se dit zvlastni véci. Zvlasté v
momenté, kdy vySetrovatelé zjisti, ze mrtvola je rozfiznuta
na dvé pullky. Seridl Most ma 4 série a kdo mate radi
kriminalky, tak tato vas urcité bude bavit.

DORTY - CHEZ LUCIE

Cukrarka a blogerka Chez
Lucie, ktera byla v pocatcich
mého blogovani mou velkou
inspiraci, vydala kucharku o
dortech. Vyzkousejte recepty
na neodolatelny ¢okoladovy

dort s citrusy, ofechovy
mocca dort, pénové dortiky s
tmavou a bilou ¢okoladou
nebo podzimni dort s
hruskami posirovanymi v
cerveném viné. Knihu
zakoupite ve vybranych
knihkupectvich.

PRAZDNINY POSTAKA
MYSAKA - MARIANNE
DUBUCOVA

Druha kniha ze série o postaku
Mysakovi, v niz autorka stvorila
uzasny svét plny vtipnych
detaild, do kterého se budete s
détmi radi vracet. A pokazdé
objevite na obrazcich néco
nového. Aktualné jedna z
nejoblibenégjsSich knizek mého
Vojty.
www.hostbrno.cz
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j Marianne Dubucova
o

PRAZDNINY
POSTAKA
MYSAKA
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TIPY MESICE

BEZLEPKOVA BAGETA
SCHAR

Jednou z novinek od znaCky Schér je i tato
bageta uréena k dopeceni. MlZete ji mit tedy
doma v zasobé a béhem sedmi minut mate
Cerstvé rozpecenou bezlepkovou bagetu.
www.kleis.cz

A\
LUCINA MINI /

Moje oblibena znacka Lucina prisla na trh
s novinkou. Tou je Lu€ina Mini natur a
Mini natur rajcata a bazalka. Toto baleni
je perfektni, kdyz potfebujete jen malou
porci Luciny na snidani, svacinu nebo
tfeba na piknik.
www.mojelucina.cz

—

FRISCO SPRITZ

Frisco je moderni, jemné perlivy

alkoholicky cider, oblibeny zejména
mezi Zenami. Snoubi vyvézenou
ovocnou chut’s idedlnim mnozstvim
alkoholu. Proto je neobycejné
osvezuijici, zejména pokud se podava
dobre vychlazeny.
www.friscodrink.cz

KOKOSOVE MISKY

Moje milovand a talentovana BarCa Sedlakova
rozjela krasny eshop Ocean and Sun. Najdete
zde tfeba (izasné 100 % prirodni, rucné
brousené kokosové misky. MUzZete je vyuzit jako
originélni prirodni misky na jidlo, viazné polévky,
smoothies, ale také tfeba na Sperky a dalsi
drobnosti, které potrebujete stylové skladovat.
Viyrobeny jsou z rekultivovanych kokosovych
skorapek, které byly ru¢né prebrouseny do
hladka. J& v nich moc réda fotim hlavné
smoothie bowl.

www.oceanandsun.cz

NESPRESSO NOVINKA -
KAVOVAR ESSENZA PLUS

Spolecnost Nespresso predstavuje svij prvni
kévovar s integrovanou funkci opakovaného
objednani kavy stisknutim jediného tlaCitka.
MUZete si objednat své oblibené kavy jednim
dotykem — az tak je to snadné.
WWW.nespresso.com

SUMMER ROLLS V CAFE BUDDHA

Séfkuchar restaurace Café Buddha v prazské Balbinové ulici Stépan
Navrat i tentokrat zaradil v duchu bliziciho se léta do menu dalsi skvélou
novinku. Jedna se o svézi a lehké summer rolls. Klasika kuchyné
jinovychodni Asie. Zavitky znamenaji pro tento region to, co pro ltaly
pizza. Jsou s nim zkratka neodmyslitelné spjaté. ,.V Buddhovi" - jak jsme
jiz zvykli — navic nalezneme originalitu a akcent na Cerstvost a kvalitu,
jednoduse fec€eno skvélou a neotfelou chut’ Asie.

www.cafebuddha.cz



SNIDANE JAKO ZAKLAD DNE

Jiz dlouhou Fadku let jsou pro mé snidané zakladem mého dne. Nedokazu si bez ni den pfedstavit. At uz
to jsou michana vajicka s nakrajenou zeleninou, jogurt s domaci granolou nebo celozrnny chléb s
maslem, vysokoprocentni Sunkou a kvalitnim syrem, vzdy je to pro mé start nového dne. Jak je to ale
doopravdy se snidanémi, jsem se zeptala nutri¢nich terapeutek Veroniky a Andrey z blogu Nehladu.

Holky, je pro vas také snidané zdkladem dne, stejné jako pro mé? Ja si bez ni den nedokazu predstavit.
V: Pro mé urcité ano, bez snidané bych byla rano unavena, neproduktivni a urcité ne tak mild na své okoli. Navic
mam rada pomala rana, takze je pro mé sezeni u snidané soucast postupného probouzeni.

A: Rozhodné ano. Nékdy se mi samoziejmé stane, Ze nemam po probuzeni na snidani okamzité chut a umim si
predstavit, ze bych bez ni par hodin vydrzela, ale pozdé&ji by se to projevilo nedostatkem energie a chutémi v jiné
Casti dne. To je problém, se kterym se pomérné casto v jidelni¢cich setkdvam. Osoby, které nedostate¢né snidaji,
maji Castéjsi problém tfeba s odpolednimi chutémi. DUllezité je pro mé vychutnat si snidani v klidu a

M o«

nezapominat po ranu také na dostatek tekutin - to mé vzdy zarucené “nastartuje”.

-

Vim, Ze je to u kazdého individualni, ale mizete mi sem dat tf¥i tipy na idealni vyvaZzenou snidani?
V: Tak tfreba ovesné vlo€ky s jogurtem, ovocem a orisky, volské oko s zitnym chlebem, lu¢inou a zeleninou a pro
ty, kdo si radi se snidani pohraji, jsou tu i moznosti jako tfeba kola¢ z pec¢ené obilné kase s lesnim ovocem.

A: Souhlasim s rliznou ptipravou vlioc¢ek a dalSich obilnin. Fajn jsou také rlizné kase z jahel, pohanky a dalsich
¢asto opomijenych bilkovin. U slanych snidani doporucuji nezapominat na zeleninu.

-

Jaké potraviny byste naopak na snhidani viibec nedoporuéily?

V: To je tézka otadzka, ona se snidané hodné lisi i mezikulturné. Setkala jsem se tireba s Indem, ktery snidal
kuskusovy salat se zeleninou a jogurtovym dresingem a i kdyz to pro nas neni uplné typické ranni jidlo, jde
pofad o vyvazenou a zdravou snidani. Jediné potraviny, které bych nedoporucila, jsou ty, které obecné
nedoporucuji do jidelni¢ku zafazovat - a to jsou tieba sladkosti, chipsy nebo tu¢né uzeniny. Z téch, které se viak
na snidani bézné konzumuiji, jsou to tieba sladké

ceredlie, pecivo z listového tésta nebo rlzné l ’I

sladké kolacky, ptipadné slanina a parky. Vétsinou
se ale to, co ¢lovék rad snida, da upravit do
zdravéjsi varianty - dullezité je totiz pfedevsim to,
aby ndm snidané chutnala a udélala nam po ranu
radost.

A: Nedoporucila bych napftiklad snidani, ktera v
podstaté neobsahuje zadné komplexni sacharidy.
Napadaji mé tfeba michana vajic¢ka, ktera ¢asto
vidim pripravovana tfeba na masle a doplnéna o
slaninu. Snidané tak obsahuje zbyte¢né mnozstvi
tuku, sacharidy chybi. Jako problém vidim i
snidani v podobé sladkého peciva, kde muze byt
opét problém v mnozstvi tuku a cukru a souc¢asné
chybi bilkoviny. Nejsem ani fanouskem néjakych
smoothies. Pokud si nékdo ovocha smoothie na
snidani oblibil, doporucuji neprehdnét to s
mnozstvim ovoce a myslet na pfidani bilého
jogurtu a néjakych neslazenych cerealii.




DETSKA IMUNITA

ALERGIE U DETI

Alergie jako jedno z civiliza¢nich onemocnéni je v dnesni dobé casto sklonovanym vyrazem. Rok od roku pfibyva
déti, kterym alergie svym pUsobenim narusuje zivot, a to uz od prvnich mésicl zivota. Riziko vzniku alergie u
ditéte ovliviiuje mnoho okolnosti - napf. vyskyt alergie v roding, urcitou roli muize hrat také nemoznost kojeni,
porod cisaiskym fezem, uzivani antibiotik ¢i nevhodné prostiedi (cigaretovy kout). Od prvniho dne narozeni ditéte
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mésicU, protoze mateiské mléko podporuje imunitni systém novorozence. V tomto pfipadé hraje zasadni roli
strava matky a jeji zpUsob zivota. Pokud matka nemUze své dité kojit, je dobré po doporuceni pediatra podavat
HA mléko. Imunitu ditéte Ize dale posilovat vhodnymi pfikrmy, které jsou zavadény ve spravnou dobu (podle
doporuceni lékare), také pobytem na cerstvém vzduchu, pohybem a dostate¢nym spankem.

HA MLEKA

Hypoantigenni mléko je specialni kojenecka vyziva, ktera je vhodna
pro déti s vyskytem alergie v rodiné (u rodi¢t nebo sourozenct). HA
mléko je vyprodukovano z kravského mléka podobné jako bézna
kojenecka vyziva - s tim rozdilem, zZe bilkovina kravského miéka je
specidlné upravena (¢aste¢né nastépena) tak, aby byla imunitnim
systémem lépe tolerovana (v idealnim pripadé). Slozeni je
pfizplsobeno tak, Ze mléko obsahuje vSechny potiebné ziviny pro
spravny vyvoj a rust ditéte, proto je vhodné pro déti jiz od narozeni
(pocatec¢ni HA mléko). K dispozici jsou i pokrac¢ovaci HA miléka. Pred
zac¢atkem podavani hypoantigenniho mléka je vhodna konzultace s
pediatrem, ktery posoudi zdravotni situaci ditéte a doporuci
konkrétni typ kojenecké vyzivy. Dité mize nejprve HA mléko
odmitat diky jeho mirné nahofklé chuti, je vSak dobré vytrvat, nez si
zvykne. Pozor na ¢asté stfidani riznych znacéek mlék, neni idealni
hned pf¥i prvnim odmitnuti nabidnout dal$i mléko - na specifickou
chut si musi miminko néjaky ¢as zvykat. Jeden druh mléka se
doporucuje podavat 7 - 10 dni, nejprve po mensich davkach, aby
dité postupneé prijalo jeho specifickou chut.

&

SPOCITEJTE SVEMU DITETI RIZIKO VZNIKU ALERGIE

h WUTRICIA
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Kazdy rodi¢ chce pro své miminko to nejlepsi a snazi se predchazet vSéem
zdravotnim komplikacim. V pfipadé alergie Ize vypocitat vysi mozného
rizika jejiho vzniku. Pokud je jeden z rodi¢l nebo starsi sourozenec
kojence alergik, predpoklad, ze u ditéte vznikne stejny problém, je vyssi,
nez kdyz v rodiné nikdo alergii netrpi. VySi rizika konkrétné u vaseho
ditéte muUzete béhem chvile zjistit pomoci specialni kalkulac¢ky, staéi jen
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vyplnit 4 jednoduché otazky na webu nutriklub.cz. Nap¥iklad nasemu

Vojtovi vyslo stredni riziko alergie diky tomu, Ze jsem jako mala méla
atopicky ekzém. Stranky Nutriklubu mohu doporucit nejen pro vypocet
rizika vzniku alergie, ale také proto, Ze zde najdete mnoho pfinosnych
¢lankd, popf. mlUzete konzultovat své dotazy a problémy s odborniky.

Clanek vznikl ve spolupraci se znaékou Nutricia.



Léto se nam pomalu, ale jisté blizi a
co si budeme povidat, letnich bot

neni nikdy dost. Leto3ni kolekce
CCC, kterda se rozrostla o znacku
DeeZee, je opravdu nadherna.
V8echny vyrobky mizete zakoupit v
prodejnach CCC nebo zarezervovat
na eshopu a na prodejné
vyzvednout.




PLAVBA LODI PO VLTAVE

Clanek vznikl ve spolupraci se zna¢kou Astrid.

Posledni tyden v kvétnu jsme spole¢né s manzelem a Vojtou vyrazili na plavbu lodi. V ramci
kampané AstridSun jsme si na Vitavé uzili nadherné odpoledne pIné sluni¢ka, pohody a
dobrého jidla.

Jako kdyby to nékdo nahore védél, ze potiebuji nutné doplnit energii a
dopral nam nadherné pocasi, které jsme si snad ani nemohli prat. Kdyz
nas kapitan privital na lodi Masaryk, s Vojtou a manzelem jsme se
posadili a uzivali si nadhernych spole¢nych chvil. K tomu nam hrala
Vitava a pti projizdce Certovkou také Ustfedni melodie z filmu
Chobotnice z Il. patra. Pokud jste jesté takovou plavbu neabsolvovali,
urcité ji musite vyzkouset. Jestli si chcete doprat klidnou plavbu bez lidi,
vyzkousejte snidani na Vitavé. Neméné krasny je ale i zapad slunce, ktery
vas ¢eka ve vecernich hodinach.

Tuto plavbu pro nas pripravila znacka Astrid v ramci jejich slune¢ni
kampané Astrid Sun, do které jsem se s radosti zapojila. Maji totiz v
nabidce opalovaci krémy nejen pro dospélé, ale také pro déti. Celé léto
travime u vody, na zahradé nebo na vyletech, takZze ochrana pred
sluni¢kem je zapotfebi. Ja jsem v tomto ohledu opravdu duisledna a Vojtu
peclivé mazu jiz od mala. O to vice mé potésilo, kdyz Astrid priSel s UV
naramkem, ktery méni barvu dle UV zareni a tim vas upozorni na stupen
potfebné ochrany. Jako velkou vychytavku vidim détské minimléko OF
50, které jsem si dala rovnou do kabelky, takze bez néj uz na slunic¢ko
nevychazime. DalSi letoSni novinkou ve slunecni fadé Astrid Sun je WET
SKIN détsky transparentni sprej na opalovani OF 50, ktery Ize aplikovat na
suchou i mokrou pokozku (vyhoda pro déti, které nestaci ani oschnout a
hned zase padi do vody). At uz budete travit Iéto u more, u bazénu nebo
u vas na zahradé, nezapomente pouzivat ty spravné opalovaci prostredky
nejen na vase déti, ale také na vasi pokozku.

Uzijte si letni dny pIné slunicka a pohody s témi nejblizsimi.


https://www.business.elitebloggers.cz/content-marketing

TIPY PRO KRASU

CLARINS SUN

SUCHY SAMPON V
PENE DRY SHAMPOO
FOAM - VOLUME &

koo REFRESH

PROTEC" ON Suchy $ampon v péné pro znovuoZiveni
a a zvétSeni objemu vlasi. Obsahuje

Opalovaci mléko pro déti m vytaiek z bergamotu, jasminu, irisu a

CLARINS SPF 50+ Clarins Sun SHAMPDO santalového dieva.

" Protection intenzivné a F_T:, www.profiskin.cz

spolehlivé chrani jemnou i
détskou pokozku, ktera je

O nachyln4 na spaleni. = </

| ematine: MULTIFUNKENI PALETKA w

Spicial mfants

P PRETTY ROSE

o A Ctyi o&ni stiny a tvfenka — to je to tajemstvi skryté v néiné, riitové

krabicce s praktickym zaviranim na gumicku. Tfi matné a jeden
tipytivy odstin oénich stind umoZni vytvofit si celou fadu riiznych
lookii a tvafenka doda vyslednému liceni pfirozené zdravy vzhled.

ARGAN DRAGON OD LUSH

Superpotravina — pojem, ktery si mnoho lidi spojuje
hlavné se smoothie a salaty. Az doted’. Tenhle
lizasny sprchovy olej totiz ukryva prasek z draéiho
ovoce, makova seminka nebo blahodarny arganovy

P
. TOALETNi VODA PRO MUZE
~“W,  DAVIDOFF COOL WATER

Nt Velmi ¢asto se mé ptate, jaky darek kupuji svému
! mui k vyroci, narozeninam nebo tieba k Vanoctim.

Tak je to presné tato toaletni voda Davidoff Cool

/. Water. | kdyZ jsem se poprvé béla, ze mu tieba

www.alcina.cz

nebude vonét, oblibil si ji opravdu hned. Zaklad tvofi
smyslIné pizmo, ambra, cedrové dievo a tabdk, diky
nimz je tato viiné zcela podmaniva a
nezapomenutelna.

www.notino.cz

olej, ktery se ziskava v srdci Maroka.
cz.lush.com

¥>

PROFESIONALNI KARTAG
NA VLASY IK0O

Stylingovy karta¢ na vlasy s otvorem ve tvaru X pro
optimalni cirkulaci horkého vzduchu - ochrana vlasi
pied teplem. Specialné tvarované Stétiny pfi cesani
stimuluji na zakladé tradiéni ¢inské mediciny
akupunkturni body na hlavé.
www.profiskin.cz

3 CREME PRODIGIEUSE OD NUXE

Novinky, které podporuji mladistvy vzhled pleti. Tato fada
nabizi komplexni feSeni stresu, inavy a intenzivniho stylu
fivota, ktery vétSina ve véku 25 - 39 let Zije. Tato nova fada je

- i ttinn4 diky antioxidagnimu komplexu z jasminového kvétu.

C’rémg Prgffjgieuﬂ Vysledkem pouZivani téchto pripravki je svéii vzhled, jas a

N E e n s Boatt omlazeni, a to v3e s ohledem na rovnovéhu pokoZky.
-’ wgH1 [T www.nuxe-kosmetika.cz

-ﬂ'ﬁmnn

<\_/

N
OPALOVACI PRIPRAVKY SOLAIT 0D MARIONNAUD \

Slunecné letni dny na plazi, u bazénu, ale i na vyletech se blizi. Pfi uzivani si hiejivych paprski v§ak nesmime zapomenout
na péci o pokozku. Letos prichystala fada opalovacich pfipravkii SOLAIT novinky pro sportovce, ktefi potfebuji po fyzickém
vykonu ochranit zpocenou kiiZi, ale i tfpytivé novinky pro Zeny, které chtéji zazarit.

12 www.marionnaud.cz


https://www.notino.cz/clarins/multi-cellular-protection-opalovaci-mleko-pro-deti-spf-50/
https://www.notino.cz/davidoff/cool-water-man-toaletni-voda-pro-muze/
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GRANOLA CUPS s pistaciemi

Granola cups:

¢ 140 g jemnych ovesnych viocek

e 20 g strouhaného kokosu

e Y2 zralého bananu

e 50 g medu

* 10 g kokosového oleje + na vymazani
e V2 Izicky mleté skofice

e Spetka soli

Napln:

e 200 - 250 g Luc€iny nadychané se smetanou
e 1-2Ilzicky mouckového cukru

e citrénova kura

Na ozdobu:
* maliny
¢ nasekané pistacie

Narocnost: snadné

Doba pripravy: 20 minut
Doba peceni: 10 minut
Pocet porci: 10

1) Kokosovy olej si s medem rozpustime a
smichame s ostatnimi surovinami uré¢enymi na
granola cups. Formu na muffiny si vymazeme
trochou rozpusténého kokosového oleje. Hotové
tésto napéchujeme do tvaru kosickd do formy a
pe¢eme na 180 stupnl 10 - 12 minut.

2) Mezitim si smichame nadychanou Lucinu s
mouckovym cukrem a citrénovou kurou.

3) Hotové kosicky nechame vychladnout. Poté je
naplnime hotovou naplni, ozdobime malinami a
posekanymi pistaciemi.

13



7 PRAVIDEL STASTNEHO SATNIKU

Lucie, ktera pro vas pfipravila tipy pro vas satnik, je majitelkou ﬁ L A 4
butikové PR agentury LA communication a PR se vénuje jiz
nékolik let. Pracuje zejména pro luxusni kosmetické znacky a
znacky spole¢nosti zamérené na nemovitosti a interiéry. Miluje
interiéry, feng shui, organizaci domova a interiérovy design
vibec. €asto méni ve vlastnim interiéru domu jednotlivé
mistnosti tak, aby splfiovaly aktualni potieby, ale i designové
nadcasové trendy. Jak se do takovych zmén pustit, se dozvite na
jejim IG profilu @luciedostal.

Lucie pro vas pFipravila 7 $tastnych pravidel, jak si
zorganizovat Satni sk¥ii. UZ nebudete fFikat “hemam, co na
sebe”, protoze budete védét, co mate na sebe!

E‘_ ——

1 Jako nova! Mate v planu pofidit novou skfifh nebo se lame roéni obdobi nebo jen potiebujete vétsi rad do
zivota? Zacnéte Satni skrini! Postupujte tak, jako byste si pravé poridili novou Satnu a chcete, aby v ni byly
jen ty nej kousky.

VSechno ven a na jedno misto! Vite, co mate ulozené vzadu ve skfini? Vite, ze ve skiini mate obleceni jesté
o dvé ¢isla mensi? Nebo jsou tam kousky s cedulkou, které jste si nevyzkousSeli a az doma jste zjistili, ze to
neni ono, ale vratit jste je uz nesli. Pry¢ s témito vécmi, jsou to véci, které vas podvédomé tizi! Na jedno 2
misto pred satni skfini sneste veskeré obleceni z celého domu, tj... i z pfedsiné, z pradelny, pradelniho
koSe... prosté vse! Je to Sok! Tolik véci a téch penéz.

Tridte nekompromisné! Jdéte kus po kuse. VSechny véci, které se vdm nelibi, nedélaji vdam na prvni pohled

3 radost, jsou poskozené, znicené, nevratné zezmolkovaténé, nesedi vam stfih, dejte stranou.
Nekompromisné! Nejste si jisti, tak si to obléknéte. A neomlouvejte ani nékteré kousky, ze staly hodné
penéz. Pry¢ s nimi a bude se vdm dychat Iépe!

Cistirna je novy kamarad! Z vytfidénych véci vyberte jesté ty, které je treba dat do ¢&istirny kvdli ulozeni na
delSi dobu, zejména kabaty, obleky... Svetry, rukavice, ¢epice a sezénni obleceni jesté pred ulozenim na 4
delSi ¢as znovu preperte v pracim prasku na jemné pradio.

5 A ven! Obleceni, které jste odlozili, dejte hned do velkého pytle nebo IKEA tasky a hned je odneste do
kontejneru na textil nebo darujte. Nenechavejte ve svém interiéru véci, které vas podvédomeé tizi! Bude se
vam hned lehceji zit, do skFiné vracejte jen ty véci, které vdm na prvni pohled délaji radost.

Ta viné! Totalné vyprazdnénou skfin vycistéte. Skiirh musi vonét! Promyslete si systematicky ulozeni
obleceni, aby pro vas bylo kazdé rano praktické! Pofidte si vonné sacky, které se vam budou libit i na
pohled.

VSe patfi jen do skiiné! Sezénni oblec¢eni neukladejte pod postel,
do vakuovych pytl, kufrl..Vase skiinh by méla pojmout vse, co

7 cely rok nosite, jen tak budete mit neustaly prehled, co mate. A
vite, ¢im dovedete Satnik k dokonalosti? Poridte si nova satni
raminka z jedné série. Pohled do vonavé a vytridéné skiiné vam
bude délat radost kazdé rano!




