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Jak jsem vam ze zacétku tvrdila, Ze si nebudu na nic stézovat, tak uz je to tady. | kdyz se

shazim fungovat naplno, nebo mozna je to prave tim, Ze funguji naplno a Skvrnéti se to nelibi,
Zivot se mi tak trochu téhotenstvim zmenil.

Nastésti jsem nikdy nebyla modelka, takZze néjaka kila navic mi opravdu nevadi. To, Ze mi
kazdy tfeti fekne, Ze vypadam na holku a viibec si neuvédomuje, Ze mi tim vlastné tika, ze
vypadam hrozné, na to uz jsem si taky zvykla. Ale to, Ze mi na sedmém mésici zjisti
téhotenskou cukrovku, s tim jsem jaksi nepocitala. Uz od mala drzim vSelijaké diety a nikdy
jsem nebyla extremné na sladké. Ted by se ve mné ale nikdo krve nedorezal pfi predstave, ze
mi nékdo zakaze v mém stavu sladké. Nejde jen o dorticky u kavy, makronky o pdlnoci na
svatbé kamaradky nebo ovocné knedliky od maminky, jde i o tuny jablek a banand, co jsem do
této chvile jedla. A s tim je ted najednou konec. Cekaji mé tfi mésice diety, ve které chybi snad
v3e, co jsem do této doby jedla. Nedokazi si pfedstavit snidani bez marmelady (no nic, musime

vyrobit néjakou s minimem cukru), neumim si pfedstavit, Ze budu jist k obédu maso se
zeleninou a uz vibec si neumim predstavit, ze

si nedam zmrzlinu. Bohuzel téhotenské chuté
Clovék neovlivni a kdo si to neprozije, tak nevi, o
c¢em mluvi. J4 totiz také nevédéla. A i kdyz jsem
normalné masozravec, ted tomu uz nékolik
mésicl tak neni. TakZe nejen, ze mi ve tretim
mésici zjistili, Ze mi spravné nefunguje v
téhotenstvi Stitna Zlaza, k tomu vSemu jesté
tohle.

| kdyz jsem si ale prvni den pobrecela, druhy den
jsem se oklepala, jako se ostatné snazim oklepat
co nejdrive ze vSeho, a pustila se do vymysleni
novych jidel, které mi ty pro mé krusné chvile
zprijemni. Takze se mlzete t€Sit na odlehcené
recepty, na jidla bez nebo s minimem cukru, ale
samoziejmé vas neochudim ani o dezerty, i kdyz
je nebudu moci snist ;-)

S lastow Romana
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RICOTTOVY KOLAC S OSTRUZINAMI

Diky ricotté, ktera je nedilnou soucasti receptu, je kola¢ nadherné vlacny. Pokud vam zrovna na
zahradé nerostou ostruziny, mlzete je nahradit malinami, Svestkami nebo borlvkami.

Na formu o priiméru 20 cm:

e 135 g hladké mouky

e 100 g titinového cukru

e 70 g rozpusténého masla

e 1 IZicka prasku do peciva
(vrchovaté;jsi)

e 2 Spetky soli

e 2 vejce

e 150 g ricotty

o Nékolik kapek vanilkového extraktu
e 3 Izice Grand Marnier

e 50 ostruZin

e 3 Izice titinového cukru na obaleni
ostruzin

1) Vejce vyslehejte s tftinovym cukrem do pény. Lehce vmichejte ricottu, rozpusténé
maslo, vanilkovy extrakt, Grand Marnier, prosatou mouku s praskem do pedéiva a sl.
2) V misce si smichame ostruziny s cukrem.

3) Tésto vylijeme do maslem vymazané a moukou vysypané formy a zasypeme
ostruzinami.

4) PeGeme na 175 stupiii 50 - 55 minut.
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SOUVLAKI

Rychlé, jednoduché a neskutecné
dobré. Takové recepty mam nejradsi.
Navic vepfova panenka potfebuje
pouze minutkovou Upravu, takze
nemusite travit u grilu nebo v kuchyni
dlouhé hodiny. Zakladem Uspéchu
jsou jednoznacné Cerstvé bylinky,
které dodaji tomuto pokrmu tu
spravnou sveézest.

400 - 500 g vepiové panenky

1 dcl olivového oleje + na opékani na
panvi

5 IZic Angostury (m(iZeme nahradit bilym
vinem)

1 IZice citrénové St'avy

hrst nasekanych bylinek (tymian, Salvéj,
rozmaryn)

kajensky pepf

barevny pepf

sl

1) Panenku nakrajime na 2 - 3 cm kousky. Pfidame ostatni ingredience, dobfe promichame a nechame minimalné 2 hodiny v
chladni¢ce marinovat.

2) Poté maso napichame na Spejle predem namocené ve vodeé.

3) Rozpalime gril nebo panev a Spizy zprudka opékame na Izici olivového oleje cca 3 minuty z kazdé strany.

4) Podavat mizeme s celozrnnou tortillou, jogurtovym dipem a rajéatky.

www.naskokvkuchyni.cz



Nikdy by mé nenapadlo, Ze polévka ze zelenych fazolek bude takova dobrota. Aktualné jsem ji
zaradila mezi moje TOP 3 nejoblibenéjSi krémové polévky. Jesté k tomu se jedna o bezlepkovou
variantu. Pokud chcete, aby byla polévka opravdu dietni, nedavejte do ni na konci smetanu ke
Slehani.

seeeseecses coseeeee SRR 1) Na panvi na masle orestujeme nadrobno nakrajenou cibuli. Jakmile za¢ne zlatnout,
500 g Cerstvych zelenych fazolek piidame oloupané a na kosticky pokrajené brambory a cuketu. Ve asi 10 minut

1 Zluta cuketa . PR , o « .
restujeme. Poté pridame vyvar a vafime do zméknuti.

3 stfedné velké cibule o A . . . -
2 Izice prepusténého masla 2) V meziCase si pfipravime fazolky. Omyjeme je a sefizneme oba konce. Fazolky

3 stfedni brambory nakrajime na cca 3 cm dlouhé kousky. Vafime je v osolené vodé asi 5 - 6 minut (na
11 zeleninového vyvaru skus).

smetana ke $lehani na zjemnéni 3) Asi polovinu uvafenych fazoli pfiddme do zakladu polévky, okofenime a celé

sal umixujeme.

EEEE 4) Nakonec zjemnime $lehackou a pfidame zbytek varenych fazolek.

fimsky kmin oy . .« .
..... Y e TIP: Polévku mizeme ozdobit osmazenou slaninou nebo kousky fazolek.




SPECIAL O OCNICH LINKACH

v

Vybrat si spravné linky na o¢i miiZe byt trochu ofisek, protoZe nabidka je celkem Siroka. Vsechny linky nejsou
stejné a odlisuji se hned v nékolika aspektech. Jak tedy najit toho pravého pomocnika k vytvoreni dokonalé
linky pfesné podle vaseho prani? V tomto ¢lanku vam piedstavim 4 druhy ocnich linek a pokusim se vysvétlit,
jaky je mezi nimi rozdil, aby bylo vase rozhodovani jednodussi.

Tuzka na o€i
Tato léty osvédcena a vSemi vyzkousena klasika je idealni pro jemné denni liceni. Tuzku staci aplikovat pouze
do vnitfni linky oka, coZ je velice jednoduché a rychl& technika pro pfirozeny vzhled. Pokud méte rovnou z
prace namiteno do baru na drink, tak s ni také miZete vytvorit viyraznéjsi look tim, Ze ordmujete celé své odi
podél fas. Tuzku na oci si oblibilo mnoho Zen kvdli snadné aplikaci, ale ostrou dlouhotrvajici linku s ni tézko
vytvofite.

Kajalova tuzka na oci
Pro sexy koufové o€i, které upoutaji na prvni pohled, potfebujete néco, co se dobfe roztira, coz znamena, ze
gelové a tekuté linky jsou z kola venku. Vybornym pomocnikem je sametova kajalova tuzka, kterou zvladnete
rozetfit do koufového efektu pouze konecky svych prstl. Tato tuzka ma velmi intenzivni pigmentaci, cozZ je jeji
velka vyhoda. Pokud mate problém s vytvofenim rovné bezchybné linky, tak z ni budete nadSena. Nevyplati
se to s ni ovSem prehanét, protoze dokaze velmi snadno vytvofit nezadouci o€i & la panda.
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Gelové o€ni linky
Na prvni pohled vas mohou tyto linky vydésit, protoze se mlze zdat, Ze jsou spiSe pro pokrodilejsi uzivatelky.
Nelekejte se ale, zdani klame. Ve skutecnosti je totiZ jejich aplikace velmi jednoduchd a postaci vam k tomu
pouze tenky Stétec, ktery se vétSinou prodava jako soucést baleni (napf. Maybelline, Rimmel London). Diky
jejich krémové konzistenci se s nimi pracuje opravdu dobfe a Cistou precizni linku mate vytvofenou béhem
chvilky. Jejich jediny problém je vSak v tom, Ze rychle vysychaji, a pokud zapomenete Stétec, tak jste
nahrana.

Tekuté o€ni linky
Jestlize touZite po vyrazné ostré lince, kterd vytvori dramaticky look ve stylu pin-up, tak rozhodné vyzkousejte
tekuté ocni linky. Jsou vhodné jak pro extra tenkou linku, tak i pro kocCici o€i, které vytvorite protazenim linky
smérem nahoru k oboci. Aplikace tekutych ocnich linek je vSak pomérné naro¢né a vyzaduje pevnou ruku.
Urcité to s nimi ale kvlli tomu nevzdavejte, protoze je to jen otazka cviku. Také je nutné pamatovat na to, ze
se vam tyto linky zacnou po néjakém Case z o€i odlupovat a drolit, jejich vydrz totiz neni Gplné dlouha.

Jelikoz nejsou linky na oci zrovna levnou zalezitosti, doufam, Ze jsem vam timto ¢lankem alespor trochu
napomohla pfi jejich vybéru. Zavérem bych jen dodala, Ze oci jsou okna do duSe, takZe si s jejich zvyraznénim
dejte zalezet, aby hned na prvni pohled vynikla vaSe vnitfni krasa.

-
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DOMACI KECUP

Klasicky keCup doma v
kuchyni moc nevyuzivam.
Tohle je ale Uplné jina liga.
MUzZete ho pouzit jako
zaklad na domaci pizzu
nebo do téstovin, které s
touto pochoutkou povysite
na delikatesu.

1 kg zralych rajcat

2 sladka jablka

2 vétsi cibule

2 Izice olivového oleje

100 g titinového cukru

1 a 12 I1zi¢ky soli (nejlépe
riZova himalajska)

12 1zi€ky sladké papriky

2 Izice vinného octa

pepfr (pfipadné kajensky pepf)

1) RajCata nakrojime do kfize, spafime a
oloupeme. Vykrojime z nich tvrdSi stfedy,
zbavime je seminek a nakrajime na malé
kousky.

2) Stejné tak vykrajime jablka, oloupeme a
pokrajime.

3) V kastrolu si rozehfejeme olivovy olej a
osmahneme na ném drobné nakrajenou cibuli
do sklovata. Pfidame jablka, sladkou papriku a
orestujeme. Poté zasypeme titinovym cukrem a
nechame zkaramelizovat. Nakonec pfidame
pokrajena rajcata, sUl, pepr a ocet. VSe
nechame cca 1 hodinu probubléavat, dokud
smes nezhoustne.

4) Odstavime z plotny, rozmixujeme a plnime
do vymytych sklenic.
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SOUTEZ 0 POUKAZKU DO GOURMET PAUZA

Pro mésic zafi tu mam pro vas soutéz o dvé poukazky do restaurace Gourmet Pauza. Jedna se o
dvé poukazky v hodnoté 500 KE. SoutéZ probih&a do 30. 9. 2017 a jediné, co pro zafazeni do
slosovani musite udélat, je odpovédét na jednoduchou otazku.

Soutézni otazka: V jakém roce byla zaloZena restaurace Gourmet Pauza? Spravnou odpoved
hledejte na www.gourmetpauza.cz.

Odpoveédi zasilejte na email soutez@naskokvkuchyni.cz do 30. 9. 2017 (do pfedmétu emailu napiste
Gourmet Pauza). Poté budou vylosovani dva vyherci, kterym poukazky zaSlu na jejich adresu.

GOURMET PAUZA
Lidicka 19, 150 00 Praha
+420 257 312 849
www.gourmetpauza.cz
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https://www.zoot.cz/polozka/47708/bile-unisex-tenisky-converse-chuck-taylor-all-star

Vzhledem k mému pokroc€ilému stavu (3. trimestr) jsem vybirala produkt, ktery bude
obsahovat vSe, co nas prcek potiebuje. Je vhodny i pro kojici, takze uzivani v
téhotenstvi urcité u mé neskonci.

www.vipmami.cz

i
Novinka, kterou jsem objevila v Lidlu. Pokud : . |
milujete Cerstvé croissanty a chcete si je doprat, %;
i kdyz v obchodé zrovna cerstvé nejsou, % i mAMI
jednoduse si je mdZete pripravit doma. \ f@xﬂm
www.lidl.cz et
V Jestli mohu za posledni dobu doporucit néjaky antiperspirant, tak je to urcité Rexona

Maximum Protection Clear Scent. Vydrzi opravdu dlouho, ma krasnou Gistou viini a
nespini obleCeni. Za mé absolutni jednicka.
WWw.rexona.cz

6 Croissants

V posledni dobé jsem si moc oblibila bylinkové sprchové gely od firmy \ fe*ﬂ'ﬁ. b
Herbacin, konkrétné Dragon and Passion fruit. Zanechaji vasi pokozku krasné ‘

vlagénou a vlini si zamilujete pfi prvnim pouziti.

www.herbacin.cz

herpacin

Shower Gel . o . . _
Goji patfi mezi nejzdravéjsi
[ ovoce na zemi. Oznacuje se

jako elixir mladi, zdravi a krasy.
Snizuje Unavu, zlepSuje
soustfedéni, zvySuje energii a
redukuje stres.

www.gojilife.cz

Vzhledem k tomu, Ze mi byla pfed nedavnem zjisténa téhotenska cukrovka,
musela jsem z mé trochu nezdravé stravy prejit na stravu zdravou. Takze k
vecefi je pro mé ta prava volba smés salatd, kterou si zakapnu timto
balzdamovym octem, posolim a dopInim napfiklad syrem halloumi.
www.warehousel.cz

Uz dlouhou dobu hledam pro své fasy vhodnou fasenku.
Momentalné zkousim Lash Intensity od Mary Kay, ktera dostala
nejedno ocenéni. Po nékolika zkouskéch to vypada, Ze dostane své
trvalé misto v mé kosmetické tasticce.

www.marykay.cz
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