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LASKY CAS

Mésic duben byl u nas ve znameni dovolené. Proto
jsem za cely mésic byla na blogu aktivni minimalné
a po navratu z Asie jsem se zase jesSté 14 dni
“zotavovala”. Uz se ale zaCinam dostavat do
pracovniho tempa a vy se mizete na blogu tésit
nejen na nove recepty. Toto Cislo je plné zajimavych
¢lank( a ja vérim, ze se diky nim dozvite spoustu
novych informaci. Pokud vas zajima néjaké téma,
které jsme jesté v magazinu neprobirali, klidné mi
napiste a ja se pro vas budu snazit ¢lanek nebo
recept sepsat.

Snad uZ se nam to pocasi trochu umoudfi a
budeme moci vytahnout néjaké to letni obleCeni a
vyrazit na piknik nebo si doma néco dobrého
ogrilovat. Méjte krasny kvéten.




Koshovar ;fm Ehrenbergeravon

1. Mohla bys nam predstavit blog A cup of style?
A Cup of Style je blog, ktery jsme si pfed vice nez sedmi lety zaloZily se sestrou Nicole a od té doby na ném
pravidelné s naSimi ¢tenafi sdilime ¢lanky a videa o médé, cestovani a zZivotnim stylu.

2. Jak vas napadlo zacit s timto blogem?

My uz blogujeme vice nez dvanact let. Kdyz jsme dostaly nas prvni pocitac, pfemyslely jsme, co bychom na ném
mohly délat a celkem rychle zjistily, Ze existuji blogy. Rikaly jsme si, Ze by nas to mohlo bavit a hned jsme si kazda
svij blog zalozila. Pozdéji nas ale napadlo, Ze bychom mohly blogovat dohromady a na tvorbé stranek a ¢lank( se
podilet. A z{stalo nam to aZ dodnes.

3. Cekala jsi, Ze bude mit vas blog takovy tspéch?
To jsem necekala viibec. KdyZ jsme s blogem zacinaly, nic takového ani neexistovalo a nejvice Uspésny blog mél v
té dobé priblizné 50 navstévnikd za den. No a i to nam pfislo nedosazitelné.

4. Mate se sestrou rozdélena témata, o kterych piSete, nebo to viibec nefesite?

Témata si nijak nedélime, vétSinou se zaméfujeme hlavné na outfity, motivacni ¢lanky nebo néjakeé tipy na
cestovani. A piSeme to spi$ podle toho, co kterou z nas zrovna napadne. Celkové ale obé délame na blogu stejnou
praci — fotime fotky, piSeme ¢lanky, komunikujeme se ¢tenéfi, odpovidame na emaily, chodime na schiizky atd..
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5. Pro¢ prekladate nékteré své ¢lanky do anglié¢tiny? Ma to néjaky
konkrétni diivod?

Prvni dva, mozna tfi roky jsme naSe c¢lanky psaly dvojjazy€né, tedy v
¢esting, i v anglictiné. V8imly jsme si, Ze priblizné tfetina navstévniki
naSeho blogu byla ze zahranic¢i a anglictina néas bavila. Postupem ¢asu
jsme od toho ale upustily, protoZe to zacalo byt hodné Casové narocné a
pribyvalo ndm velké mnoZstvi ¢eskych ¢tenard, ne zahraniénich.

6. Jaké jsou tvoje pracovni plany do budoucna?

Plany mam zatim takové, Ze zUstanu u toho, co délam ted — Ze budeme
s Niky pokraCovat v psani blogu a nata€eni videi na YouTube. Ale
uvidime, kam se to jesté vyvine. V dneSni dobé jdou technologie tak
rychle kupfedu, Ze je potfeba drzet krok a neustéle zkouSet néco nového
a zlepSovat se.

7. Jsi velka cestovatelka, kam se chystas v 1été?

Cestovani je néco, co mé opravdu bavi a napliuje, ale jelikoz jsem ted
na semestr v Rimé a doml se budu vracet aZ v €ervnu, na léto jesté moc —
pland nemam. S pfitelem bychom si ale radi udélali néjaké mensi
vikendové vylety.

L,
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KARAMELOVY DEZERT s mascatpene @ malinami

Byl pozdni vecer, prvni maj, ve¢erni maj, byl lasky ¢as.
KdyZ uz tu mame v kvétnu ten svatek zamilovanych, mam pro vas recept na rychly dezert, do kterého se

zamilujete stoprocentné.

175 g karamelovych suSenek
60 g masla

2 Izice Grand Marnier

250 g mascarpone

120 ml smetany ke Slehani
200 g tuéného tvarohu

60 g mouckového cukru
nékolik kapek vanilkového
extraktu

1/2 1Zicky citronové kary

125 g €erstvych malin

2 Izice tftinového cukru

Cerstva mata

1) Karamelové suSenky rozdrtime na
prach a smichame s rozpusténym
maslem a Grand Marnier. Vzniklou
smés nasypeme na dno pfipravenych
skleni¢ek nebo kulatych tvofitek.

2) V robotu si vySlehame mascarpone
se smetanou a mouckovym cukrem.
Kdyz nam zhruba po minuté zacne
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smés tuhnout, pfidame tvaroh, vanilkovy
extrakt a citrénovou kdru. Smés uz jen
zlehka promichame. Vzniklym krémem
plnime skleni¢ky nebo tvofitka.

3) Do rendliku si dame polovinu malin a
titinovy cukr a smés nechame chuvili
provafit, dokud nam nevznikne hustsi
smes, kterou nechame vychladnout.

4) Malinovou smési pokapeme dezert,
ktery jesté dozdobime zbylymi malinami
a Cerstvou matou.



..A VASE TELO SE STANE NEDOBYTNOU PEVNOSTI

Obilovinu jménem je€émen zna témér kazdy, avSak jeho ranou podobu, nazyvanou mlady
je€men, malokdo. PFitom se jedna o vitaminy nabitou rostlinu, ktera dokaze zazraky. Ne
vSak tim, Ze by naSe télo chranila pfed nemocemi nebo ho mavnutim kouzelného proutku
vylééila. Umi mnohem vice. Cisti a posiluje lidsky organismus natolik, Ze se pak nase télo
dokaze branit a IéCit samo.

Takzvané zelené potraviny, mezi které patfi pravé mlady jeCmen, jsou pro ¢lovéka prinosné predevsim diky
obsahu zeleného barviva, chlorofylu. “Krev rostlin” prokazatelné Gisti krev lidskou, plisobi protizanétlive,
antisepticky a celkové posiluje nas organismus. Jako Zelezné brnéni ho chrani proti veSkerym nezadoucim
vlivlim z vnéjsiho okoli. Tato jedine¢na podoba je¢menu vynika vysokym mnoZstvim proteinu, betakarotenu,
vitaminy B, C a E, ale také nespoctem mineral(, jako je draslik, vapnik, méd nebo horcik.

Mlady jeCmen svou schopnosti okyslicit krev nabije kazdého z vas potfebnou energii, Ze uz si na tnavu ani
nevzpomenete. Proto se vyplati si ho pfipravovat rano, nez jdete do prace nebo po vydatném obéde, ktery
by mohl snizZit vaSe pracovni tempo. Rozproudi vSechny vaSe smysly a hlavné nervovy systém, ¢imz zvysi
funkci mozku. Neméné dllezita je skute¢nost, Ze tato zazracna plodina zlepSuje proces traveni, a to diky
vysokému obsahu travicich enzymd. Je dokazané, Ze dlouhodobym uzivanim vas zbavi zazivacich
problémd.

Kazdéa Zena touzici po krdse a mladi oceni silu této
zivotodarné rostliny. Diky ni bude vaSe pokozka konecné bez
nevzhlednych pupinkd a jinych nedokonalosti, dokaze totiz
pUsobit na pric¢inu koZni problematiky, nikoli jen na jeji
disledek. Reaguje na prekyseleni organismu, snizuje riziko
zanét( a bakterialnich onemocnéni. Co se ty€e starnuti, tak asi MZAD 7V
nic na svété nedokaze zastavit tento pfirozeny proces, avSak

zazrak nazyvany mlady je€men je schopny ho alespon
zpomalit. Dale napomahd k psychické pohodé a klidnému

e

tehdy, citime-li se vyrovnané a odpocaté.
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VYZIVOVA ABECEDA
STREVA

S Janou Platilovou se v nasi vyZivové abecedé posuneme o néco dal, a to k
jednomu z nejzasadnéjsich center v lidském téle, které nam pomaha nejen preZit,
ale také udrZovat nase télo zdravé a stihlé.

S - Streva, zde hubnuti zacina

Dnes je uz jednoznacné prokazano, ze kvalitu stfevni mikrofléry pfimo ovliviiuje slozeni stravy, kterou
konzumujeme. Centrem naSeho téla je travici soustava a od schopnosti pfijimat Ziviny ze stravy zavisi nejenom
nase preziti, ale také kvalita naSeho Zivota. Jestlize davéate pfednost stravé ,pfecpané” tuky absolutné bez vlakniny,
trpi vas organismus jejim nedostatkem. VIaknina je pfitom pro zdravé stfevo Zivotné ddleZita. Potraviny totiz nejsou
jen zdrojem vyzivy, ale diky vlakning, kterou obsahuiji, podporuji také ¢innost stfeva.

Vlaknina se podili na praci stfevnich svall. Pomaha zrychlit posun stravené potravy stfevem a souéasné zrychluje
vylu€ovani Skodlivych latek.

KDE JI NAJDEME?

« v lusténinach (fazole, boby, hrach, séja, cizrna)

» v celozrnnych obilovinach (oves, pSenice, je€men, Zito, Spaldova pSenice)
e ryze natural, pohanka

e zelenina, ovoce

NEJVETSI FAVORIT PRO HUBNUTI A ZDRAVA
STREVA? KYSELE ZELI!

Zeli obsahuje celou fadu vitamin(: betakaroten — (provitamin A) a vitaminy
C, B, E a K, vysoky podil mineralnich latek: draslik, vapnik, fosfor, Zelezo,
zinek a hof¢ik, stopové prvky, ze kterych je nejdilezit&jsi sira. Kyselé zeli je
bohaté také na fytochemikalie s antibiotickymi a protirakovinnymi Gcinky.
Bohaté jsou zastoupené zivotodarné enzymy, aminokyseliny obsahujici siru
vSak jen nesterilovaného a ani jinak tepelné upravovaného kyselého zeli.
ProtoZe pouze v tomto stavu se v ném kromé ostatnich Zivin zachovaji i
v8echny termolabilni ziviny — vitamin C, uZitené bakterie — probiotika,
enzymy. Tyto Zivé enzymy plsobi stejné jako enzymy pankreatu, které pomahaji pfi traveni. Proto denni konzumace
kyselého zeli je velmi G€innou pomoci lidem, ktefi maji snizenou ¢innost pankreatu, napf. osobam s nadvahou ¢i
diabetiklim, kterym pomaha udrzovat hladinu cukru v krvi.

Kyselina mlééna je nejcennéjsi slozkou kyselého zeli. Pfi souéinnosti vitamin{ skupiny B obnovuje poskozenou
stfevni sliznici. Pomaha téz pfimo pfi traveni v Zaludku tim, Ze kompenzuje nedostatek tvorby kyseliny solné. Pokud
nékomu nechutna kyselé zeli, staci vypit 1 dcl Stavy z kysaného zeli denné, a tim hubnuti maximalné podpofite.

Ing. Jana Platilova
www.fitkustka.cz
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BELENI ZUBU

V minulém ¢isle magazinu jste si mohli precist par radks o dentalni hygiené. Pokud jste tuto kapitolu péce o zuby
Uspésné zviadli, miZete pristoupit k dalSimu kroku zdokonaleni svého tsmévu - béleni zub(. Béleni se stava v
zubnich ordinacich stale vyhledavanéjsim. Zejména mladi lidé chtéji mit chrup nejen funkcni, ale také krasny.

Neschovavejte své zuby a klidné je rozzarte bilym odstinem. Spravné provadéné béleni pod dozorem odbornika

zubUm nikterak neskodi a sama ho svym pacientiim ¢astokréat doporucuiji.

Béleni rozdélujeme na
vnéjSi/vnitini, ordinacni/domaci.
NejCastéjSi a velice ucinné je
béleni domaci fizené z ordinace.
Bélici prostfedky maji nejcastsgji
formu gelu, jejichz zakladni Gucinnou
latkou je peroxid vodiku. Ten
plsobi na pigmenty uvnitf zubu.

Rozstépi je na mensi Castice s
jinou absorpci a odrazem svétla, a

tim je dosazeno svétlejSiho odstinu
zubu. Pigmenty vSak maji po Case
tendenci obnovovat svou plvodni
strukturu, coz je pricinou ¢astecného
navratu tmavsi barvy. Intenzita
vysledného zesvétleni odstinu zavisi
na typu, koncentraci a dobé& ptsobeni
pripravku. Obecné méne agresivni
domaci (déletrvajici) bélici pfipravky
se slabsi koncentraci U¢inné latky ma

www.naskokvkuchyni.cz

lepSi dlouhodobé vysledky nez
agresivn@jsi ordinacni (kratkodobé)
bélici pfipravky se silngjsi
koncentraci.

PFi vnéjSim domacim béleni se gel
aplikuje do specialniho individualné
zhotoveného plastového nosice,
ktery je vyroben po odebrani otisk(
zub( lékafem. Tento typ béleni je
jakysi zlaty standard. Je nejCastéji
pouzivan a ma skvélé vysledky.
Nosi¢ musi kolem dasni dobfe tésnit,
aby nedochazelo k tnikiim gelu,
drazdéni dasni a snizovani Gcinku
gelu plsobenim slin. B&leni
provadime nejlépe v noci 5 - 15 dnd.
Pacient nanese gel do nosice,
zavede do Ust, otfe prebytky a necha
pUsobit celou noc. Je mozné bélit s
nosicem i pfes den, potom rano i
vecer 1 - 2 hodiny, neni to vSak



béhem dne prili§ komfortni. Po konci jedné procedury pacient nosi¢ sejme, dlkladné vycisti od gelu pod proudem vody a
kartackem. V prib&hu béleni pacient nesmi jist a koufit.

Pfi vnéjsim ordina¢nim béleni gel nanasi specialista v ordinaci kanylou ¢i $téte¢kem na povrch zubl a necha pUsobit
nejcastéji 15 - 20 minut. Nékteré gely mohou byt urychlovany zahtatim ¢i svétlem. Po aplikaci se gel dikladné setfe,
zuby oplachnou proudem vody a zaznamena se vysledny odstin.

Vnitini bé&leni ordina¢ni i domaci slouzi k béleni jednotlivych Sedé zbarvenych mrtvych zubd. Bélici inidlo aplikuje zubni
IékaF pfimo do zubni korunky malym otvorem z ne viditelné strany, ktery se po dosazeni vysledné barvy uzavie
materidlem v barvé zubu. Jakou techniku pouZzit, by vam mél vzdy vybrat zubni Iékafr.

Také existuje fada volné prodejnych prostfedkl ve formé past, Zvykacek, jejichz efekt byva zanedbatelny, spiSe blizky
nule. Béleni nabizené v kosmetickych salonech vas miZe i nepfijemné pfekvapit. PFipravky totiZz plisobi pouze na zuby,
nikoliv vSak na zubni vypIné, korunky ¢i mlstky. Kosmeti¢ka jisté nepozna, Ze mate napf. na pfednim zubu zhotovenou
estetickou bilou vypli, ktera na konci béleni bude oproti zubu Zluta ¢i Seda a vysledny efekt tak mize byt neesteticky,
horsi nez pred bélenim. Velice Casto je tfeba tyto vyplné &i korunky, pfed nebo po béleni, vymeénit a pacient o tom musi
byt informovan. Proto by také béleni mélo byt vnimano spiSe jako soucast celkového IéCebného planu v zubni ordinaci
nez jako samostatny kosmeticky vykon.
Nepfijemnosti béleni mize byt
citlivost zubd v pribéhu bélici
procedury. Objevuje se az u poloviny
pacientl. Je to viak zalezitost pouze
docasnd, snadno zvladnutelna pastou
na citlivé zuby €i ochrannou pastou s
fluoridy. Po skonceni procedury se
citlivost ztrati.

Béleni zubd nikdy nefunguje u
kurakd. Pokud pacient nepfestane
koufit, do béleni se nikdy nepoustim.
V priib&hu se také nedoporucuje
konzumovat pfili§ barvici potraviny a
napoje (Cervené vino, kava, cerny Caj,
cervena fepa, bordvky). Avsak
novejsi proudy a vyzkumy pravi, ze
ani tato ,bila dieta“ neni nutna. Jak
jsem jiz zminila, vysledny efekt neni
trvaly, po jistém Case dojde k
Casteénému obnoveni plvodni barvy.
Zabranit tomu Ize pribéznym
dobélovanim pomoci bélicich past se
slabsi koncentraci peroxidu pfi
kazdodennim cisténi nebo aplikaci
béliciho gelu do nosice napf. jednu
noc kazdy mésic. Zuby potom mohou
byt opravdu krasné a efekt trvaly.
VSak se podivejte na Romcu.

Jak se spravne starat
o vaSe zuby, vam radi
MDDr. Eva
Najmanova.

9

www.naskokvkuchyni.cz
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LETEM SVETEM

Proc¢ cekat s dovolenou aZ na léto? UZijte si volné chvilky jesté pred tim, nez zacne hlavni
sezona. Poznavani historickych pamatek, rusnych ulic velkomésta, lenosSeni v laznich, je
spousta moZnosti, jak stravit vasi dovolenou béhem jarnich mésict. V tomto ¢lanku vam
redaktorka Inka predstavi Ctyfi zajimavé destinace, které jsou idealni variantou pro cestovani
v tomto obdobi.

1) AMSTERDAM

Jestlize existuje jedno roc¢ni obdobi, které pfinasi to
nejlepsi, co mize Amsterdam nabidnout, je to
rozhodné jaro. V tuto dobu se meésto probouzi k Zivotu.
' VSe je v rozkvétu, podél kanall se zelenaji stromy a
pouli¢ni kavarny a parky se plni lidmi, ktefi chtgji
nacerpat energii z prvnich slune¢nich paprskd.
Pravdépodobnost destivého pocasi je velmi nizka,
takze nevahejte a vyrazte na prochazku podél kanald
nebo se nechte povozit na jedné z vyletnich lodi, které
@y Vam ukaze mésto v celé jeho krase. Pokud budete mit
3 Cas, urCité nesmite vynechat navstévu nejvétsiho
kvétinového parku v Evropé Keukenhof, ktery je od Amsterdamu vzdélen pouhych 30 minut a
otevieny je pouze do 17. kvétna.

2)NEW YORK

New York je znamy pro své extrémni podminky v zimé a
v |été, proto je lepsi vyrazit tam v jarnich mésicich, kdy
jesté betonové ulice nejsou rozpélené a vzduch je
pfijemné osvézujici. New York je fascinujici moznostmi,
které nabizi, mlzete tu délat naprosto cokoliv, na co si
vzpomenete. Kultura celého svéta je soustfedéna do
tohoto pulzujiciho mésta, které nikdy nespi. Na své si v
tomto mésteé pfijde opravdu kazdy, jak pfiznivci
architektury, gastronomie, uméni, mody, kultury, no¢niho
Zivota, tak i milovnici pfirody, ktefi se mohou potulovat
po ohromném Central parku, kde lidé lenoSi na slunci,
uzivaji si pikniky v travé nebo sportuji. Budete
prekvapeni Cistotou a bezpecnosti newyorskych ulic, coz
je velmi zarazejici vzhledem k mnozstvi lidi, ktefi se zde
pohybuiji.
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3) BUDAPEST

Budapest je krasné historické mésto mnoha tvafi,
které je bohuzel velmi ¢asto opomijeno. Velkou
vyhodou je jeho dostupnost, a to jak finan¢ni, protoze
ceny jsou dost podobné tém nasim, tak i vzdalenostni,
nebot z Cech jste tam za péar hodin. Pokud chcete
relaxovat, mlzete vyuzit sluzeb mistnich termalnich
lazni, které jsou vyhlaSené po celém svété. Jestlize
jste sportovni typy, tak si zabéhejte s domorodci na
Markétiné ostrové, ktery se nachazi uprostfed Dunaje
kousek od centra. A jelikoz jarni veCery jsou delsi a
teplejsi, doporucuiji vyhlidkovou plavbu parnikem po

Dunaji, odkud uvidite vétSinu vyznamnych historickych pamatek, které hlavni mésto Madarska

nabizi.

4) FLORENCIE

Je to uchvatné mésto pIné historickych mist a pamatek, které je jako stvofené pro romantické
prochazky. Na kazdém kroku na vas dychne historie a vy mate pocit, Ze se €as zastavil. Vyborny
zpUsob, jak poznat celé mésto véetné toskanské krajiny kolem, je puijcit si kolo, ale zvladnete to
také pésky, coz je jedno z mnoha pozitiv, které toto mésto nabizi. UrCité nesmite odjet bez
ochutnani mistni zmrzliny, nebot’ Italové tvrdi, Ze vznikla pravé v tomto mésté. Pokud touzite po
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pfirodé a zeleni,
nenechte si ujit
park Giardino delle
Rose, ktery je piny
kvétin, citrénovnikd
a soch, udélejte si
zde piknik a
pokochejte se
vyhledem na
meésto, ze kterého
se Vam zataji
dech.



Vynikajici pomocnik k Gpraveé viast. Vlasy nejen nadzvedne, ale také vyhladi a upravi
do pozadovaného Ucesu. VSe navic velmi rychle.
www.rowenta.cz

~— Rowenr
Kdyz mi pfijde neCekana navstéva, vzdy mam > —

doma v zasobé n&jaké kvalitni syry, ke kterym “”’N > T
hrozné rada pouzivam toto malinové Zelé. [ 5w
www.warehousel.cz

| kdyZ tu mame jiz kvéten, porad nam pocasi Uplné nepreje, takze si
vecCer hrozné réda zalezu pod tu nejpfijemnéjsi deku, co zndm. Nejen, Ze
krasné zahreje, je ale i designovym kouskem do vaseho bytu.
WWW.vemzu.cz

Myslim, Ze Nemléko nemusim skoro nikomu
pfedstavovat. Nemléko je rostlinna alternativa
zivociSného mléka, kterou jsem si zamilovala.
Za mé tedy rozhodné doporucuji pfichut vanilka.
www.nemleko.cz

Doma mi nikdy nesmi chybét kvalitni
hofCice. Jiz dlouho pouzivam tyto prémiové.
Moje nejoblibengjsi je s pfichuti pomerance.
Piipravite s nimi rdzné dresinky, marinady
na maso, ale slouzi i k dochuceni oméacek.

www.boneco.cz

Na jedné z poslednich “vaficich” akci jsem
meéla moznost vyzkouS$et si tuto naplast.
Nebyla to asi ndhoda, protoZe jsem se tfi dny
pred tim dost oSklivé pofezala. V tu chvili jsem
si fikala, jak by bylo super mit tohoto
pomocnika doma. Nejen, Ze nepotrebujete
nlizky, ale naplast zastavi krvaceni rychle a
aplikace je velmi jednoducha. Opravdu pro
pfipady nouze doporucuji ;-)

WWW.urgo.cz

Hoi'Cice
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www.naskokvkuchyni.cz



