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BOZSKY KOLAGEN

Kolagen je nepostradatelnou soucdsti naseho téla. Jak se
projevuje jeho nedostatek a co viechno dokaze v nasem
téle zlepsit?

13

PRIRODNI PECE O VLASY

Léto dava nasim vlasiim pékné zabrat. Slunce, voda,
mofrska sll a intenzivni pobyt venku zpUsobuje jejich
vysuseni a Idmani. Vysoce efektivni péce pomoci
ptirodnich olejli jim dokaze opét navratit jejich lesk a
vitalitu.

18

PRAZDNINOVE BALENI

Chystate se na dovolenou? Mate hrlizu z baleni
zavazadel? Poradime vam, na co nezapomenout a urcité
s sebou zabalit.

23

NEZTRACEJTE HLAVU

Nase pamét dostava ve vyssim véku poradné zabrat a
Casto se zacind pomalu vytracet. UkdZzeme vam, jak
pravidelnym tréninkem udrzet pamét v kondici a mozna
ji, i navzdory véku, zlepsit.

26

KDYZ MUZI VARi PRO ZENY

KdyZ se dva Sikovni muzi postavi k plotné, midze z toho
vzniknout skvéla véc pro vSechny ostatni hospodyriky.
Povidani o tom, jak z jednoho podnikatelského ndpadu
vzniklo hnuti proti kostkdm. A nejen to.

30

SERIAL: HUSI BYLINKA

Dalsi krasny pfibéh o bylince z nasich luh(l a hajd. Zavede
vas tentokrat do bajného svéta druidl a tajemnych
rostlin.

34

8 VECI, KTERE DELAME JINAK

Po Ctyficitce vétSinou zac¢indme bilancovat a v padeséti
uZz mame v mnoha vécech jasno. Lidé z blizkého okoli
nam fikaji, Ze jsme jiné. Ve skute¢nosti jsme to konecné
my. A je to velkd uleva.
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FARMARSKE BEDYNKY

Kde nakoupit nejcerstvéjsi zeleninu a za kolik? P¥indSime
prehledny soupis farmait po celé CR, ktefi vam dodaji
bedynky plné vitamint z pole rovnou na stdl.
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EDITORIAL

Kdyz se fekne LETO, vybavim si pokazdé stejné pocity.
Rozmackané jahody se $lehackou, které nam délavala babicka,
kdyz jsme skotacili venku na zahrad€. Behani bosky ve vysoké
trave. TeSeni se na koupani v nedalekém rybnice a krasné vecery
u plapolajiciho ohné, s prskajicim Spekackem na klacku, ktery
jsme pravideln¢ opekli do ¢erna.

Sesli se sousedi z okolnich chatek a my jen napjaté poslouchali
jejich dospélacké povidani.

K mofi jsme nejezdili a tak ani zdlouhavé baleni nebylo potfeba.
Maminka nam dala do tasky par tricek, teplaky a plavky a jelo se k
babicce. Nejkrasnéjsi prazdniny.

Vse mélo svijj rytmus.

. Nespéchalo se tak jako dnes.

Lidé m¢li Cas se zastavit a prohodit par slov.
Zajimat se jeden o druhého.

Dnesni svét neni horsi. Jen o mnoho rychlejsi. Nefikam, Ze je to
$patné€. Ale Casto ¢loveék nema Sanci véci nacitit a prozit tak néjak
do hloubky.

KlouZzeme po povrchu znalosti, prozitkd, pocitl i vztahll. Nemame
totiz Cas na to, jit k jadru véci, protoze mezitim bychom ziistali
pozadu.

Mozna to tak vnima jen nase generace. Ta nova, jak to vypada, je
na toto tempo zvykla a je s tim v pohode¢.

Zkusime s nimi tedy drzet krok.

Alespon v n€kterych oblastech.

A budeme-li mit moznost, se jich za tficet let zeptat, co si vybavi,
kdyz se fekne LETO, tieba nas prekvapi.

Pteji vam krasny prazdninovy ¢as, milé ctenarky.
At je plny pohodovych zazitki, obohacujicich chvil a §tavnatého
ovoce.
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KOLAGEN - ve vodé nerozpustna bilkovina,
neboli protein. Spolu s elastinem a keratinem plni v
téle vyznamnou stavebni funkci.

Je nenahraditelnou hmotou pojivovych tkani
naseho organismu a tvoii az 30% vSech proteind v
téle. Soucasti nasi pleti je jiz od narozeni a zhruba
do veéku 25-30 let si jeho mnozstvi nase t¢lo zvlada
dopliovat samo. Po tficitce v§ak za¢ne dochazet k
jeho tbytku, kolagenova vlakna za¢nou ztracet
svoji elasticitu a dochazi k prvnim projeviim
znamek starnuti.

Nejvice viditelnym mistem, kde je zaznamename
je naSe pokozka. Uz neni tak pruzna, jak byvala,
a zacnou se objevovat drobné vrasky, predevsim v
oblasti obliceje a dekoltu.

Podobné procesy vsak probihaji také na dalsich
urovnich naseho organismu. Jen nejsou na prvni
pohled viditelné hned, ale az Casem. Patii sem nizsi
pruznost cév, které se stavaji kiehc¢imi, Slach nebo
snizena kvalita kloubti. VSe zacind nendpadné a
plizivé a po Ctyficatém roku naseho veéku uz jsou i
zde zmény patrné. Po padesatce mizeme navic
pozorovat zmény jako je ochablost svall a vazu.
Muze dochazet k CastéjSim podvrtnutim kotniku
nebo bolestivosti kloubi.
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Je KOLAGEN opravdu ELIXIREM MLADI?
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Patrny zacina byt také tibytek svalové hmoty v
oblasti pazi nebo stehen.

Pokozka, ktera trpi nedostatkem kolagenu je
kiehka a sussi a s tim souvisi také jeji odolnost
vici vnéjsim vliviim. Jsou patrné zndmky
dehydratace a zaroven se ztratou vody ztraceji
buiiky schopnost své obnovy. Méni se struktura
pleti. Zeny, které v mladi potrapila mastna, stale se
lesknouci plet’, jsou ted’ trochu ve vyhodé. Jejich
plet’ se stava jemng¢jsi a uz se tak neleskne. Naopak
u zen, které mély plet’ krasné jemnou a bez vétsich
nedostatkdl, se mnohem vyraznéji mohou zacit
objevovat vrasky a presusena loziska.

Celkove¢ i pokozka na ostatnich ¢astech téla
zaznamenava zmeny. Je slabsi, jakoby prihlednéjsi
a snizuje se jeji elasticita.

Vlasy, Fasy a nehty potiebuji k dobré kondici také
dostatek kolagenu. V pfipad¢, Ze chybi, jsou vlasy
bez lesku, lamou se a tiepi. Rasy jsou kratké a
fidké. A pokud jde o nehty... vSak to daveérn¢
zname. At se snazime, jak snazime, vzdycky se
ulomi. Cheete-li zlepsit také jejich kvalitu, je tato
zazracna bilkovina idealnim pomocnikem.



ZDRAVI

Také u pohybového aparatu, je kolagen klicovym
stavebnim prvkem. Je pfitomny ve vazech a
Slachach, kde vytvati velmi silna vlakna. Ta jsou
vzajemné propojend do pevnych vlaknitych
svazkl, aby vydrzela pii pohybu silny tah. Ve
chrupavkach naopak vytvari husté prostorové sité
odolné vuci tlaku, ktery je zde silny a ze vSech
ruznych smérl. Kolagen je tady nepostradatelnym
pomocnikem, ktery drzi chrupavky pohromad¢ a
zajist'uje jejich pevnost a odolnost.

Vsechny tyto zmény jsou pfirozenym procesem
starnuti, ktery nelze zastavit. Ale mtizeme ho
vyrazn€ zpomalit, a tak si prodlouzit nejen svézi a
mladistvéjsi vzhled, ale pfedevsim zdravi. A to
nam dovoli prozivat aktivné naSe roky bez
fyzického omezeni.

Zde hraje velmi vyznamnou roli dopliovani
kolagenu na bazi ¢istého, tzv. bioakivniho
kolagenu. Ten je ziskavan slozitym
technologickym procesem, ktery zachovava jeho

Dopliovani potiebné davky kolagenu, nutné pro
zdravé télo, dnes neni problém. Zatimco nase
babicky se musely spolehnout pouze na varené
veprové koleno, sulc a vyvary, pro nas uz je
kolagen dostupny v pfijatelnéjsi a mnohem
efektivnéjsi forme.

Vétsinu produktii dnes na trhu sezenete ve forme
prasku, baleného v malych saccich, které obsahuji
presné odmeétenou denni davku. Staci obsah
rozmichat ve sklenici vody nebo dzusu a vypit u
snidané. Viditelny efekt se dostavi vétSinou v
prabéhu prvnich 3-4 tydnd. Nejdiive je
pozorovatelny na kvalité vlast a nehtt, které se

plivodni strukturu a tim i biologickou aktivitu
kolagenu.

Kdyz to shrneme, kolagen je vlastné takovy
kouzelnik, ktery dokaze zastavit prvni znamky
starnuti a podpofit nas organismus jak zvenci, tak i
zevnitt. Hydratuje plet’ do hloubky, zlepsuje jeji
pruznost a zmiriiuje napéti v pokozce. To se kladné
projevuje také pii celulitidé.

Je silnym pomocnikem v feSeni problémd pleti,
protoze nejen zpomaluje vznik novych vrasek, ale
umi vyhladit i ty souCasné. Stejn¢ tak ale mize
pomoci s léCenim akné, porovitou pleti nebo s
redukei jizev.

Plisobi blahodarné nejen na nasi plet’, ale rovnou
po celém téle. Velky vliv ma také na kvalitu vlast
a zpevnéni nehtd. Ptizniveé plisobi pfi hojeni
ruznych ran a také pfi zanétlivych stavech nasich
kloubii. A seznam ptiznivych uc¢inkl kolagenu by
nebyl kompletni, kdybychom nezminili také jeho
podporu pii 1é¢be zanéth dasni a paradentoze.

KOLAGEN JE VLASTNE TAKOVY
KOUZELNIK, KTERY DOKAZE
ZASTAVIT PRVNI ZNAMKY

STARNUTI A PODPORIT NAS
ORGANISMUS JAK ZVENCI, TAK
[ ZEVNITR.

stavaji pevnéjsimi. V dalSich tydnech potom
nastava posun také ve zlepseni kvality pleti. Co se
tyce viditelnych ucinkl na pohybovy aparat, zde je
tieba trochu trpélivosti a pockat tak 2-3 mésice.

Pfi vybéru se zaméite na Cistotu pripravku, aby
neobsahoval jiné ptimési, ale pouze kolagen.
Dalsim dulezitym ukazatelem je jeho bioaktivita.
Ta zarucuje intenzivngj$i vstiebavani a nase télo s
nim pracuje jako se svym vlastnim. Dalsi vyhodou
Cistého bioaktivniho kolagenu je, Ze nase télo ho
umi nasmérovat do mist, kde nejvice chybi. Nema
zadné vedlejsi ucinky a nemusite se bat
predavkovani. Doporuc¢ené mnozstvi je minimalné
3000mg/den. =


https://www.collalloc.com/cs

~ollalloc

Kolagen collalloc je Cisty, kvalitni morsky kolagen bez
pfisad. Jeho bioaktivita zarucuje skvélé vstrebavani. Nase
télo s nim pracuje jako se svym vlastnim a pouziva ho tam,
kde je kolagenu nejvice potreba.
Pro zvyseni Gc¢innosti doporucujeme uZzivat spolu s
vitaminem C.

ZAPOITE SE DO
SOUTEZE O BALICEK
OBSAHUIJICIi MESICNI
DAVKU KOLAGENU A

JEDNO BALENI

VITAMINU C

SOUTEZIT
www.collalloc.com/cs - k\
Pravidla soutéZe:

Kliknéte na odkaz SOUTEZIT a dostanete se na nasi Facebookovou strdnku My50+.

Zde staci udélat jednoduchou véc:

1-Prejit na prispévek o kolagenu collalloc na nasem Facebooku (My50+) a napsat do komentadri, pro¢ byste
pravé vy chtéla ziskat jeden z deseti balick(. Budete-li chtit, miZete prispévek sdilet kamarddce, aby se také
mohla do soutéZe zapojit.

A to je vse. Potom uzZ se miZete jen tésit, Ze pravé vds komentdr zaujme porotu a vyhrajete cenu.

Celd pravidla soutéZe najdete v prispévku ZDE.

KDY - KDE - CO

Pokud mate rada vylety s nadechem nostalgie, potom si napiste
do diate datum 30.srpna. V tento den totiz budete mit moznost
se svézt krasnym historickym vlakem s parni lokomotivou jesté z
doby rakousko-uherské monarchie.

Zazitkovy jizda, nazvand ,,Parou Prahou”, zacind v Praze na
Smichovském nadrazi a trva pfiblizné 2,5 hodiny.

vy

U nostalgie jesté zUstaneme i ve druhé pozvance.
Tentokrat jsme pro vas vybrali Retromuseum v Chebu.
Ve stalé expozici, vénované designu 60. az 80.let v
tehdej$im Ceskoslovensku, si ur€ité pfijdete na své.
Do konce fijna je vstup na expozici zdarma.
www.retromuseum.cz



https://www.facebook.com/my50plus/?modal=admin_todo_tour
https://www.facebook.com/my50plus/?modal=admin_todo_tour
https://www.novinky.cz/domaci/clanek/podivejte-se-na-okruzni-jizdu-parni-lokomotivou-z-roku-1917-40327415
http://www.retromuseum.cz/
https://www.collalloc.com/cs

PUDROVE RUZOVA
Nézné sandaly s jednoduchym
paskem a efektem pletené
platformy, v romantickém rdZzovém
odstinu.
www.eobuv.cz, 699 K¢

Mozna se vam zda, zZe boty na platformé jsou
minulosti. Ze svoji nejvétsi slavu si uzivaly v

70.letech minulého stoleti. Ale opak je pravdou.
Uz nékolik poslednich let se stale drzi na vysluni.

EXKLUZIVNI TRPYT RETRO STYL

Zlata s vysokym leskem a dfevo.. Elegantni varianta v béZovych
neobvykld kovmblr?ace, ktera odstinech se Sirokym paskem a
stoprocentne zaujme. . kulatou pfezkou kolem kotniku
www.designshoes.cz, 1499 KC pFipomind retro styl.

- ) _ B www.eobuv.cz, 899 KC
Jejich nespornou vyhodou je prakti¢nost,

pohodli a elegance v jednom. Nemate-li odvahu
na vysoké podpatky, pak sandaly na klinu a
platformé jsou v tom pripadé skvélou volbou.
* chize na nich je stabilni

* pfidaji vam pdr centimetrd navic

* vase chulize ziska eleganci a ladnost
* nohy se vdm v nich nezapoti

* aneklapou

MAGICKA ZLATA
Kombinace metalické zlaté a
copankovy vzor na platformé
pfesné zapada do trendl
letosniho léta
www.eobuv.cz, 1566 K¢


http://www.eobuv.cz/
http://www.eobuv.cz/
http://www.eobuv.cz/
https://ehub.cz/system/scripts/click.php?a_aid=f4b5205e&a_bid=d515878e&desturl=https%3A%2F%2Fwww.designshoes.cz%2Fzbozi%2Fzlate-letni-sandaly-na-drevenem-klinku-mtng%2F

Na letosni lIéto vybirejte boty s kovovymi odlesky, z
prirodnich materiall a s podesvi z pletené travy.
Velkym trendem je také Snérovdani kolem nohy. A
samoziejmé platformy vSech barev a tvaru a velikosti.

VYSOKY KOMFORT
Originalni pantofle na
vysoké platformé spliniita
nejvétsi ocekdavani. Diky
chytfe umisténym paskim
budou na noze pékné
drzet.

www.eobuv.cz, 1494 K¢

DZINOVA KLASIKA
Efektni kombinace barev a
struktury vytvari pfijemny
sportovné lezérni styl

www.shopinguj.cz, 669 K¢

ORIGINALNI

Pfijemné odstiny

pfirodnich tond, imitace
kvétin a pletend

3 platforma s hrubou
. podrézkou - originani a
- ptitom velmi elegantni
kombinace
www.eobuv.cz, 1056 K¢

SPORTOVNI
Madte-li radéji sportovni styl, potom tyto
cerné sanddly ho maji. Praktické uchyceni
paskl, pfimérend vyska platformy spolu s
origindlnim potiskem z nich délaji jedine¢né
boty na kazdodenni noseni.
danea-shoes.cz, 799 K¢

ROMANTICKY CHIC

Tyto romantické a zaroven velmi trendy sandalky u nas
vyhraly na celé care. Libi se nam kombinace barev i
materiald. Maji origindIni protkdvanou platformu a
zavazovani kolem lytka. Jsou elegantni a sexy zaroven. A I

kdo by nechtél byt sexy, i kdyZ uz nam bylo padesat? ,,“!ﬁU.'Jial JUIHARYY 3"“ M\

. #NWO yupysnimbneaviie b2
www.casnaboty.cz, 999 K¢



http://danea-shoes.cz/sandaly/4238-cerne-sandaly-na-klinu-s-napisy-tendenz-irs19-006.html
http://www.eobuv.cz/
https://www.shopinguj.cz/damske-sandaly-na-platforme-seastar-g177-modre-v-11-cm
http://www.eobuv.cz/
https://ehub.cz/system/scripts/click.php?a_aid=f4b5205e&a_bid=bda3b915

TECHNOLOGIE -

APLIKACE -.
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na léto ‘.

Letosni leto slibuje opét krasné pocasi a tak nas ceka pohodové cestovani a prijemné pobyty u vody.
Prinasime vam nékolik ,, letnich * aplikaci do vaseho telefonu, které vam léto mohou zp¥ijemnit.
Ochranit vas pred spalenim a dehydrataci nebo vam najit to nejlepsi koupani.

A abyste je nemusely slozité hledat, pridali jsme vam k nim rovnou odkazy na stazeni.

-

Swimplaces - Jestlize nemate uplné v lasce pieplnéné aquaparky,

zkuste tuto aplikaci. Pomlze vam vyhledat nejblizsiho mista ke koupani
prostiednictvim pfehledné mapy. K dnesnimu dni je v ni pfes tfi tisice
mist nejen v CR, ale i v ramci Evropy. V detailu potom najdete
zakladni informace a Casto také fotografie a recenze lidi, ktefi uz misto

A L Apple
navstivili. Aktivné se muizete zapojit i vy.
Sledovani pitného rezimu - Piehledna aplikace v ceském jazyce,
Podle vasi vahy vam nastavi mnozstvi vody, které byste méla vypit.
Muzete si zvolit velikost sklenice a podle toho vam v ¢asovém
intervalu aplikace pfipomina, ze byste se méla napit, abyste dodrzela Apple

pravidelny pitny rezim.

Plant Nanny - také zde vam aplikace vypocita doporucené mnozstvi
tekutin na zaklad¢ vasi vahy a aktivity. Aplikace je nastavena formou
hry. Na zagatku si vyberete kyticku, ktera se vam libi a projdetes”
jednoduchym nastavenim. Pti kazdém vypiti pozadovaného
mnozstvi vody podrzite na displeji ikonu sklenice a tim
mnozstvi vody potvrdite. Kyti¢ka se vam odvdééi bujnym
rustem.

UVLens - UV Index - Naplanujte si nejlepsi ¢as, jak dlouho mizete byt

na slunci bez vétsiho rizika. Aplikace vam doporuci na zakladé

zjisténych dat, jakym faktorem byste se méla chranit, abyste piedesla

nepiijemnému spaleni pokozky. Objevte, jak vas chrani opalovaci

krém, a pfipomeiite si jeho opétovné pouziti. Apple

QSun - Vitamin D & UV Tracker- Aplikace vam da védét, kdy je
Cas hledat ochranu pted sluncem, mtizete s jeji pomoci naskenovat
carovy kod opalovaciho krému a dozvite se, zda je pro vas ten pravy.
K dispozici mate také sedmidenni pfedpovéd’ pocasi. Jako bonus navic
plikace nabizi také moznost urCeni typu vasi pleti .



https://play.google.com/store/apps/details?id=eu.bioport.coupani&hl=cs
https://apps.apple.com/cz/app/swimplaces-kdesekoupat/id451021182?l=cs
https://apps.apple.com/cz/app/sledov%C3%A1n%C3%AD-pitn%C3%A9ho-re%C5%BEimu/id1417038587?l=cs
https://apps.apple.com/us/app/plant-nanny/id590216134
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.wachanga.watertracker
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.fourdesire.plantnanny2
https://apps.apple.com/cz/app/uvlens-uv-index/id1060878359?l=cs
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.spark64.uvlens.mobile
https://apps.apple.com/cz/app/qsun-vitamin-d-uv-tracker/id1117106666?l=cs
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.comfable.QTempApp

NOSENI KLOBOUKU BYLO V DOBACH DAVNO MINULYCH
NAPROSTOU SAMOZREJMOSTI. BYLO ATRIBUTEM
SPOLECENSKEHO POSTAVENI NOSITELKY
A BYLO NEMYSLITELNE VYJIT NA ULICI BEZ POKRYVKY HLAVY.
BEZ OHLEDU NA ROCNI OBDOBI.

KLOBOUK MEL VSAK VYZNAM NEJEN
SPOLECENSKY, ALE TAKE CHRANIL VLASY A
POKOZKU HLAVY. V ZIME PRED CHLADEM A VLETE
NAOPAK PRED SLUNECNIM ZARENIM. POJDME SE
LETOS V LETE INSPIROVAT A VYRAZIT DO ULIC
S KRASNYM SLAMAKEM NA HLAVE.




VARIANT LETNICH
KLOBOUKU JE
NEUVERITELNE
MNOZSTVI.
KTERY BYSTE SI
VYBRALA VY?

Do mésta muzete zvolit néco
odvaznéjsiho. S takovou paradou
budete nepiehlédnutelna a
pozornost muzl je témef
garantovana.
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Ani pfi romantické vychazce k Fece se
nemusite bat trochy elegance.

Mate-li vsak radg¢ji vice NATURAL
styl, vsad’te na klasiku dole.

Krasny klobouk se Sirokou
krempou a vtipnym napisem
»Nerusit®, Jen si nejsme jisti, zda
jej v takovém piipadé budou muzi
opravdu dodrzovat.
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Vlasy jsou korunou krasy kazdé Zeny, na tom se shodneme vSechny. Ale co kdyZ ta nase koruna zrovna
nezati? Barveni, trvala, nase strava, prostiedi, ve kterém se pohybujeme, a v neposledni fad¢ také stres. To
vSe se podepisuje na zdravi a vzhledu nasich vlast. Bez spravné péce jsou suché, lamavé, bez lesku a v
hojné mife vypadavaji.

A tak nakupujeme nejriizné€jsi kondicionéry, vlasova séra a specialni Sampony. Tyto prostiedky ovSem
Casto obsahuji i slozky, které¢ vlasy zatézuji, a pti Spatné vybranych vyrobcich se mohou nase problémy
jesteé zhorsit. Nastésti i pro tento piipad existuje pfirodni varianta. Pfinasime vam tipy na vhodné oleje a
nejlepsi zpusob, jak je vyuzit.

Ricinovy olej

Ricinovy olej je lisovany ze semen
skocce obecného, ktery, jako jediny,
musi projit varem, aby byl vhodny

k uziti v kosmetice. Toto probiha jiz
pfi jeho vyrobé, nemusime si s tim
tedy délat starosti pti vyrobe
vlasového zabalu nebo séra pro husté
fasy. Tam totiz najde své hlavni
uplatnéni. Diky obsahu kyseliny
ricinolejové je vskutku zazraénym
prostfedkem pro hebké, lesklé vlasy,
dlouhé a husté fasy i hladkou
pokozku.

Zabal s ricinovym olejem

Po umyti vlast Samponem vmasirujte do celé délky vlast (vCetné koneckll) a do pokozky hlavy,
ricinovy olej zahfaty na vam piijemnou teplotu. Vlasy zabalte do prithledné potravinatské folie,
nasledné do ru¢niku a nechte zabal dvé hodiny pasobit. Pak dikladné¢ vymyjte Samponem.

Snadné sérum pro iasy a obo¢i

Do lahvicky z tmavého skla nalijte pomoci trychtytku 20 ml olivového oleje a 10 ml ricinového oleje.
Diuikladné prottepejte.

Vatovou ty¢inku namocte do oleje a potirejte jim oboci (tak, aby se olej dostal i na kiizi) a fasy —
opatrné, aby se olej nedostal do o¢i. Nechte plisobit pfes noc a poté smyjte teplou vodou. Lahvicku
uchovavejte v temnu, a ne moc velkém teple, pak vam sérum vydrzi az 6 mesicu.
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Dr. Feelgood BIO and RAW PURITY VISION Bio ricinovy Nobilis Tiliaricinovy olej, Renovality Original Series

ricinovy olej, 200 ml, 209 K¢ olej, 100 ml, 249 K¢ 100 ml, 178 K¢ ricinovy olej, 100 ml, 148 K¢


https://www.notino.cz/renovality/original-series-ricinovy-olej-lisovany-za-studena/
https://www.notino.cz/dr-feelgood/bio-and-raw-ricinovy-olej/
https://www.organictime.cz/purity-vision-ricinovy-olej-bio-100-ml/
https://www.econea.cz/nobilis-tilia-ricinovy-olej-100-ml/

Kokosovy a
olivovy olej

Kokosovy olej dodava vlhkost a
rychle se vstiebava, i kdyz pouze
povrchové. Je vhodny nejen na vlasy,
ale i na péci o pokozku — zejména o
suchou a zhrublou. Pfi pokojové
teploté ma kokosovy olej pevnou
konzistenci, pak se nazyva kokosovy
tuk.

Olivovy olej dobte promastuje,
pomalu se vstiebava, ale zato jde do
hloubky — at’ uz vlasu nebo pokozky.
Jeho jedinou nevyhodou je intenzivni
aroma, které ne kazdy snese. Pti koupi
olivového oleje pro kosmetické ucely
sahnéte po panenském — "extra
virgin".

Tepla olejova lazeii pro krasné vlasy

V malém kastrilku rozehiejte dvé polévkové 1zice kokosového oleje spolu se dvéma 1zicemi olivového
oleje. Zvolte radéji nizsi teplotu, oleje se nesmi vafit. Teplou (ne horkou) smés hned naneste na suché
vlasy, zejména na konecky a po délce vlasi. Vlasy pak zabalte do prihledné potravinaiské folie, do
ruéniku a nechte dvé hodiny ptisobit. Pak dukladn¢ vymyjte olej Samponem.

Jojobovy a
arganovy olej

Jojobovy olej je dalsi z fady olejd,
znamych pro své pozitivni G¢inky na
vlasy. Svym slozenim je velice
podobny latkdm nasemu télu
vlastnim. Ma schopnost vazat
vlhkost, to znamena, Ze poskozené

a vysuSené vlasy vyhladi a dod4 jim
hebkost a lesk.

Arganovy olej posiluje vlasové
kotinky, zamezuje vypadavani vlast
a diky svym antioxidacnim
schopnostem chrani také pokozku
hlavy. Naptiklad v Maroku se k péci
o vlasy, a nejen o né€, pouziva jiz po
staleti.




Pi#irodni Sampon, ktery si snadno vyrobite doma

Pokud chcete svym vlastim ulevit od silikontl, parabenti a dalsich sloZek obsazenych v bézné
dostupnych samponech, miizete si vyrobit Sampon vlastni. Neni to viibec tak slozité, jak se zda.
Potrebujete:

150 ml kastilského mydla (ke koupi naptiklad na e-shopu ekokoza.cz)

100 ml hydrolatu (jakého zalezi na typu vlast — pro suché a normalni vlasy se hodi levandulovy ¢i
rizovy, pro rychle se mastici vlasy je idealni hydrolat matovy, rozmarynovy nebo tymianovy)

Y4 Cajové 1zicky jojobového nebo arganového oleje

10 kapek éterického oleje — k rozmarynovému hydrolatu se hodi EO pomerané ¢i mata, k
levandulovému a rizovému zvolime stejnou viini

Vse smichejte (pomalu a opatrné, smés péni) ve vétsi nadobé a pielijte do lahve s pumpickou nebo lahve
od Samponu. Pfi myti nanaSejte zejména ke kotinkdim a na pokozku hlavy, méné¢ na délku vlasti a na
konecky vtbec. Tak by se mélo ostatné postupovat i s béznym Samponem.

OCHRANA - HYDRATACE - REGENERACE

V letni péci o vlasy nezanedbavejte také prevenci. Pti del$im pobytu na
slunicku zakryjte vlasy kloboukem nebo $atkem. Vlasiim to prosp&je a vy
navic budete vypadat stylove. Myslete vsak na to, ze ne kazdy material je
vhodny. Vybirejte pouze ty prodysné a lehké, aby se pokozka hlavy
nezapafila. Potom by takova prikryvka hlavy nadélala vice skody nez

uzitku.
Jdete-li na plaz nebo koupaliste,
v 1 , v ptibalte do tasky také lehky
Zarad’te do letni péce o vlasy hydrataéni sprej urceny na viasy.
., , . v . Vlasy nasttikejte n¢kolikrat za den
specialni peelingy ur¢ene€ na a dopiejte jim v horkém sluneéném

dni okamzitou hydrataci. Je
adekvatni ndhradou kondicionéru
a muzete ho pouzivat kazdy den.

vlasovou pokoZku.

wr . " , N .. 4. Vlasovy sprejs ceramid
Po del§im pobytu na slunci dopfejte svym vlastim intenzivni péci v Sprej s ceramidy |I
ke snadnému rozcesdni *

s regeneraci. Umyjte je jemnym Samponem, idealn€ s pfirodnimi  ¢ech typi viasd, s
slozkami, kter¢ vlasy povzbudi uz v pribéhu myti a dopfejte jim ochranou proti slunci.
regeneracni péci alespon jedenkrat tydné. Bud formou olejového ~ 30ml, 205 Ke
zabalu nebo vyberte z Siroké nabidky vlasovych masek. Vase

vlasy si opravdu zaslouzi v letnim obdobi extra péci navic.

' Schwarzkopf Professional BC
Bonacure Sun Protect 2-in-1
Treatment

hloubkovd maska po slunéni
150ml, 244 K¢



https://eshop.ekokoza.cz/cs/
https://www.biooo.cz/vlasovy_sprej_s_ceramidy_a_b5_naviakvitok-p-16109.html?utm_source=googlemerchant&utm_medium=cpc&utm_term=&utm_content=vlasovy_sprej_s_ceramidy_a_b5&utm_campaign=Katalogy&gclid=EAIaIQobChMI2ICSuMCQ6gIVi6sYCh2rKAE_EAQYBCABEgLHxfD_BwE
https://www.glamot.cz/p/33179/schwarzkopf-professional-bc-bonacure-sun-protect-2-in-1-treatment-bohata-kremova-pece-na-vlasy
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Léto je léto,
kdyz den patri snilkiim,
kdyz miizem jen v tilku

ven jit....

|~ LETO JE LETO (1980), %
) Helena Vondrackova ™
youtube.com



https://www.youtube.com/watch?v=OPmzAQ5QMTw&list=RDOPmzAQ5QMTw&start_radio=1&t=0
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PRAZDNINOVE
BALENI

«

L=
Léto je tu a s nim nadherné obdobi
dovolenych a cestovani. Kazdy rok touto
dobou, vic nez kdy jindy, vytahujeme
kufry a balime a vybalujeme a balime a
zase vybalujeme. Lakaji nas cesty za
poznanim nebo jen tak lenoSeni u vody.
KaZzdoro¢ni cesta k mofi se stala témer
pravidlem. Ale ne kazdy prahne po
teplém pisku a slané vode€. Nekteré z nés
se radéji vypravi do hor nebo do nékteré
z evropskych ¢i svétovych metropoli.
Letos nam to situace kolem pandemie
trochu zamotala, ale jak to vypada, k
mofi se nakonec pfece jenom dostaneme.
I kdyz zatim jenom v ramci Evropy a
nékde troSku v omezeném rezimu.

Ale vite co? Ono to zase az tak nevadi.
Mame kolem sebe krasnou zemi plnou
uzasnych mist. A tak na ni aspon
budeme mit letos vic Casu. Vypravte se
do néekterého z kouzelnych penziont
nebo si pronajméte na tyden ¢i dva nékde
chalupu. A mozna na konci léta zjistite,
7e to byla jedna z nejlepSich dovolenych.
Pékné v poklidu, zadné presuny na velké
vzdalenosti, zadné letiStni kontroly. Ani
jazykova bariéra nebude problém.

Pokud pfece jenom planujete vydat se do zahrani¢i, mohla by
vam prijit vhod interaktivni mapa, kterou zfidilo ministerstvo
zahrani¢i CR.

Najdete v ni nejpfesnéjsi informace o jednotlivych statech.
Diky pravidelné aktualizaci budete stale v obraze.

Odkaz zde >> MAPA <<
)
(
[ J
Yy °. 9
@


https://www.mzv.cz/jnp/cz/mapa_cestovatele.html

SEZNAM VECI,
KTERE DOPORUCUJEME SBALIT NA DOVOLENOU

Dtive, nez zaCnete
vytahovat véci ze skiing,
rozmyslete si, jaky druh
zavazadla zvolite. Na
vybér je ze tii zakladnich

opravdu pro vétSinu
destinaci, at’ uz jedete na
delsi dovolenou nebo jen na
vikend. Jeding v piipad¢, ze
se chystate do ptirody,

druhti: kufr, cestovni zvolte turisticky batoh na
taska nebo batoh na zada. Ma spoustu

zada. Nejpraktictejsi praktickych kapes a
variantou pro vétSinu vychytavek, které urcité
cestovatelskych ocenite.

dobrodruzstvi je urcité
kufr. Obchody nabizi
velké mnozstvi typl a
velikosti. VSechny uz
jsou dnes vybaveny
praktickymi kolecky,
které nam usetii spoustu
namahy. Hodi se

At uz cestujete letadlem,
autobusem nebo autem,
vzdy je dobré, zabalit si
zvlast prirucni zavazadlo,
kam date vSechny
nejpotiebnéjsi véci. To
ostatni potom muize ptijit do
kufru nebo cestovni tasky.

PRIRUCNI ZAVAZADLO f T f T‘ f T f

AZ budete mit pocit, Ze se vam
to nikdy nemuzZe do kufru vejit,
vzpomelrite si na tato slova.

© doklad totoznosti (OP nebo pas)
© letenky a jizdenky (pokud nemate v mobilu)
© potvrzeni o ubytovani (pokud nemate v
mobilu)
mobilni telefon
© platebni kartu (pokud nemate v mobilu)
© fidiésky prikaz
© hotovost nebo asponi drobné mince
power banka
sluchatka, pokud je pouzivate
© notebook
© klice

1€ky, které uzivate

+ vlhcené ubrousky

© papirové kapesniky

© Kynedril, pokud trpite nevolnosti

+  zvykacky nebo par bonbonti (vyborné
do letadla pfi startu a pfistani)

© voda ve spreji (skvéla na osvéZeni
be&hem cesty)

do letadla jesté doporucujeme

© Spunty do usi na dlouh¢ cesty
teplejsi ponozky

+ lehky $al nebo svetiik

© cestovni polstaiek




Negdleit navtom; kolik
Vécu e, Vidy se
najde néco; co-byste

grovnav potiebovala ov
gustalotodoma/
(3 nast gkusenosti @

HLAVNI ZAVAZADLO

Obleceni

Q tricka s kratkym rukavem/topy
Q tricka s dlouhym rukavem

U pohodiné kalhoty

Q svetiik

QO spodni pradlo a podprsenky
U ponozky

U plavky (nejméné dvoje)

U sukné nebo pareo / krat’asy

U saty na plaz

U Saty do mésta a na vecefi

U noéni kosilku

U Zabky, sandaly a pevnou obuv

Na plaz

U ruénik a osuska

U klobouk nebo $atek na vlasy
U sluneéni bryle

U opalovaci krém

U krém po opalovani

U boty do mote

U sndra a par kolickd na pradlo

‘TT‘TT“TT“T

Ostatni

U hygienické potieby (kartacek na
zuby, pasta, zubni nit)

U dekorativni kosmetika (pokud
pouzivate) staci zakladni

U odli¢ovaci ubrousky nebo
odlicovaci mléko

U kosmetické odlicovaci tampony

U hieben

U sprchovy gel / Sampon

U holici potieby

U repelent

U deodorant / antiperspirant

U manikura / pinzeta

U kniha / Casopis

U zapisnik

U propiska

U nabijecky na mobil a notebook

U nafukovaci lehatko
U vétrna clona na plaz

[




“V Zddném veku bych se
nemohla spokojit s tim,
sednout si jen tak ke
krbu a divat se kolem.
Zivot je urceny k tomu,
aby se prozil. Zvedavost
musi byt neustdle
pritomnd. Nikdy a za
Zddnych okolnosti se
nesmime k Zivotu otocit
zddy.”

Eleanor Roosevelt

A)O%

SOUHLASIME

A
VY?




KDYZ CESTUJETE S DOMACIM
N § MAZLICKEM

Mate-li doma svého domaciho mazlicka,
v pfipad¢ odjezdu na dovolenou mate na
- vybér. Bud’ mu zajistite hlidani a nebo
bude cestovat s vami. Ve vétsing ptipadu
se tak také déje. Jsou to pfece jenom

. | ¢lenové rodiny a jsou radi, kdyz mohou
byt s vami. V tom piipadé ovsem

. nezapomeite zabalit vSe potfebné také
jim.,

Pokud se chystate do zahranici,

zkontrolujte vSechna povinna ockovani

“* Platny oCkovaci pritkaz vezméte na cestu
® s sebou. Pfed odjezdem je dobré zjistit,

— jaké podminky maji v dané zemi pro

prevoz zvirat. Nekde napiiklad vyzaduji

po prijezdu karanténu. Stejné tak proctéte

i podminky pfislusnych aerolinek, jestlize

cestujete letadlem. Mohu se vyrazné lisit.

Kdyz uz vite kam a za jakych podminek
budete cestovat, mizete se pustit do
baleni.

»

CO SBALIT nejen na cestu? i | '

U pfevozni deku (do auta miizete poridit Pfed samotnou cestou pejsktim dopiejte dlouhou
specialni deku s Gchyty) X prochéazku. Unavite ho a béhem cesty bude odpocivat.

U misky na vodu a jidlo

U lahev s vodou

U oblibenou hracku

U pamlsky

U voditko

U obojek s kontaktem na vas

Q chladici podlozku

A Mazlickiim nedévejte pred cestou moc jist, ne vSichni
snaseji cestovani bez problémt.

Delejte pravidelné zastavky, aspon kazdé 2-3 hodiny, a
dejte zviratktim napit. Také jim dopfejte trochu Cerstvého
vzduchu.




NEZTRACEJTE HLAVU

TRENUJTE SVUJ MOZEK A ZLEPSETE SVOU PAMET

Metody a
techniky
rénovani

Jak jste na tom s paméti? Patfite spiS k lidem,

ktefi snadno zapominaji nebo co si prectete,

to si zapamatujete? A mate nékdy pocit, Ze se

vase pamét vékem horsi? Vétsinou se to tak
fika, ale nemusi to byt tak docela pravda.
Ohledné této otazky, zda aktivita naseho
mozku a pamét se snizuji vlivem véku, se
védecka odbornost tak jednoznaéné
neshoduje. Nékteré nazory se priklanéji k
tomu, Ze starnuti a degenerativni procesy
spolu opravdu jdou tzv. ruku v ruce.

Existuji vSak také nazory, Ze poskozeni nebo
dokonce ztrata nékterych mozkovych funkci,
mezi néZ patfi i pamét, nijak pfimo s vékem
nesouvisi. Velky vliv na jejich zachovani ma
nejen zdravy Zivotni styl, ale predevsim
aktivni pouzivani mozkovych center.

v v

Jednoduse feceno, pokud budeme nas mozek
pravidelné trénovat, Ubytek neuron( bude
vyrazné pomalejsi a naSe mozkova aktivita bude
i v pozdéjSim véku vysoka. Dobra zprava tedy je,
Ze ani nase pamét se nemusi nijak rapidné
zhorSovat. Budeme-li nds mozek stimulovat a
nenechame ho zahalet, mohou se nékteré jeho
schopnosti dokonce zlepsit i navzdory vy$Simu
véku.

Metody a techniky trénovani paméti jsou hravé
a zabavné. Existuje jich celd fada. Napfiklad
metoda pamétovych map, systém Ciselnych
vazeb, systém spojovani, Stengelova metoda a
mnoho dalSich. Nékteré z nich jsou uréeny také
pro lé¢ebné ucely pacientim s neurologickymi
problémy.

Ale velkd vétsina se da pouzit i pro bézny Zivot.



Trénovat pamét neni nic tézkého a co vse vase zasuvka obsahuje. Potom ji na chvili

nepotrebujete k tomu zadné zvlastni vybaveni. zavrete a zkuste si napsat co nejvice véci, na které
Prakticky to mizZete délat kdykoliv béhem si vzpomenete.
kazdého dne. Naptiklad KDYZ... D/... chcete zavolat kamaradce nebo détem.

A/... si napiSete seznam na nakup a dfive nezho  Vypiste si par telefonnich Cisel ze svého telefonu a
v obchodé vytahnete, zkusite poskladat véci do naucte se je nazpamét. A pokazdé, kdyz budete

koSiku bez néj a seznam poutzit uz jen ke chtit doty¢nému clovéku zavolat, vytacejte Cislo
kontrole. zpaméti. A kdyzZ se spletete? Nevadi, tak se treba
B/... varite podle nového receptu. Prectéte si, co  jesté s nékym novym seznamite a pristé uz to
vsechno tam patfi a potom bez koukani si to vyjde.

nachystejte na stdl. Potom uz jen provérte, jestli ’

jste na nic nezapomnély. Takovych moZnosti mame kazdy den mnoho.
C/... se chystate na velky uklid police nebo Trénujte a za néjaky ¢as uz ani seznamy na nakup
zasuvky. Udélejte si maly test - dejte si Casovy potiebavat nebudete.

limit, po dobu kterého se budete pozorné divat,

ProhliZejte si tuto rfadu tvard a pismen po dobu 2 minut. Pak odpovézte na
otazky, které najdete na str. 36

S O B

2 Divejte se pozorné na dvojice Cisel a slov nize po dobu , nez si budete jista, ze
si vS§echno pamatujete. Potom odpovézte na otdzky, které najdete na str.36

O 1 2 3 4

prsten sloup husa hrabé vliajka

5 6 7 8 9

cesta slepys hual bryle klubko



Pokud jste odpovédély viechny otazky spravné, potom vam GRATULUJEME. Vase pamét je ve
skvélé kondici. Ale i tak nepolevujte a neprestavejte ji trénovat.

A jestli jste na vSechno odpovéd neznaly, nevadi. Nic neni ztraceno. Pustte se do tréninku a vase
pamét se bude s kazdym dal$im cvi¢enim zlep3Sovat.

Co pomaha?

* vytvarejte si jednoduché seznamy (co
udélat, co nakoupit)

. pouiivejte Iepici papirky (pro

* ukladejte si véci do paméti v
souvislostech

* spojujte véci k zapamatovani s
rytmem nebo hudbou

* vytvorte si karikaturu udalosti, kterou
si chcete zapamatovat

* rozdélujte si seznamy k zapamatovani
do skupin

* neprovadéjte ¢innosti automaticky,
ale védomeé

- opakujte - posilujete tim silu Nezapominejte svlj mozek zdsobovat
informace o pestrou stravou. Odmeéni se vam vyssi
* pred usnutim si zrekapitulujte pribéh , ,
uplynulého dne a podstatné VykonnOStl-

informace, které chcete ulozZit
* spojujte nové informace s témi
predchozimi
* zapoijte vice smysll - [épe si tak
informaci zapamatujete

Zaradte do svého jidelnicku pravidelné vitaminy skupiny B,
vitamin E a provitamin A. Velkou sluzbu udéld také vitamin C,
ktery chrdni nejen nasi imunitu, podporuje vstrebavani
kolagenu, ale chrdni také nase mozkové buriky. Z minerdli
potom predevsim Zelezo, vdapnik, horcik a zinek.

GINK OM,r e [\ Da Vinci Academia GinkgoMAX +
Lecitin,
2 i pomaha udrzovat pamét s narlstem
i ? véku, sniZit ztratu paméti a plsobi

Nezapominejte, “‘m na myleiouou koncentrac
> o Dr.Max
ze to, co jite, 'tove=" l
p‘r"llmo Ovlivﬁ uje Advance BrainActive,

obsahuje 13 pfirodnich latek,
které podporuji pamét, REEIElEEE

St ru ktu ru a soustredéni z\a/vrlzmoennr;cilsr:i
funkci mozku.

60 kapsli, 319 K¢
Apotek

Acutil,

pfispiva k normalni ¢innosti nervové
soustavy, obsahuje Omega-3 nenasycené
mastné kyseliny nezbytné pro prenos
informaci v mozku,

60kapsli, 387 K¢

Apotek



https://www.drmax.cz/ginkgomax-lecitin-da-vinci-academia-tob-60
https://www.apotek.cz/advance-brainactive-cps-60?suggest
https://www.apotek.cz/acutil-cps-60?suggest

KDYZ MUZI VA

PRO ZENY
v

Pribehy se nejlépe vypravéji nad vinem. Prvni kapitolu Ceskych vyvart z
obchodii napsali brachove Jarda s Honzou ve Francii nad kvalitnim
burgundskym. Kone¢né vyvar zalozili pred Sesti lety, od zacatku ale o
firm¢ pfemysli radéji jako o hnuti. Ve svych rozhodnutich jdou do hloubky,
kvalita surovin a etické ohledy vZzdycky vyhraji nad vynosem. A kdyz se
jejich kuchyni line viin€ vyvaru, miiZete si byt jisti, Ze to bude néco extra.



PRIBEH KONECNE VYVARU
Jaky je pribéh znacky Kone¢né
vyvar?

Jarda: Zacalo to nad rizotem.
Jezdili jsme na chalupu, kde si
cloveék nasbira houby za bardkem.
Doma mas ryzi, parmazan a chce$
si ud¢lat rizoto, ve kterém je
pravy vyvar. My jsme ale nikdy
doptedu zadny neméli, tak jsme
zacali chodit po Sklizenech a
dal$ich obchodech. Nikdo ale
nemél klasicky vyvar, jenom bio
bujony nebo v prasku.

Rizoto na chalupé to celé
odstartovalo?

Jarda: Vlastné ne. Byli jsme ve
Francii, dali jsme par sklenicek
burgundského a ja placl do stolu
se slovy: ,,Pojd'me délat vyvary!*
Mgéli jsme zrovna obrovskou
hlavu motského d’asa — to byl nas
prvni vyvar. Byl tam s ndmi i
Jakub, grafik, se kterym jsme
zacinali. Kdyz jsme se vratili,
zacali jsme vafit v byte.

Jak k tomu pristupovaly Zeny
ve vaSem okoli, Ze particka
chlapkua fusSuje do vyvara?
Jarda: Sbirali jsme recepty, néco
jsme zkusili navafit a $li jsme za
mamou a za babickou, aby nam
tekly, co si o tom mysli. Nam to
uz ptislo dobré, a ony nam to
ptesto zkritizovaly, naptiklad ze
tam je moc tymianu.

Udgélali jsme né&jakou resersi
receptil a zacali jsme
zeleninovym vyvarem. Bylo to
nejjednodussi feseni a fekli jsme
si, ze kdyZ to nevyjde, tak nas to
nebude stat moc penéz.

BOJ PROTI KOSTCE A
NOVE PRODUKTY

Kdy nastal zlomovy moment, Ze
bujony uz nechcete? Jak vznikl
boj proti kostkam?

Jarda: Jit do boje proti kostkam
byl ndpad, uz kdyz jsme vafili.
Zasli jsme do Sklizena a fekli —
podivejte se, my ted’ mame
sklenice vyvaru. Cekali jsme na
objednavky ¢trnact dni a ono nic

NECHCEME,
ABY SI LIDI
MYSLELI, ZE
JSME SYCACI.
VE VSEM
JDEME DO
HLOUBKY

%

nepiislo. Nikoho to nezajimalo.
Byl to tak novy produkt, Ze to
nikdo nechapal. Tak jsme
spekulovali, jak tu komunikaci
rozjet. A ja tikal — hele, to neni
novy produkt. A my nejsme
firma, my jsme hnuti. A chceme
bojovat proti kostkam. Vlastné
jsme to takhle celé postavili — na
nenavisti vici kostkam.

A v tu chvili se to dozvédela
Darina Kfivankova, byvala
Séfredaktorka Casopisu Gurmet,
se kterou jsme méli prvni
rozhovor, a v tu chvili se to
zacalo nabalovat.

Jakou jste méli odezvu na prvni
varku vyvaria?

Honza: To byl ten nas
zeleninovy, kuteci byl az dlouho
potom. Upfimné, nic velkého. Za
tyden jsme prodali tfeba osm
sklenic. Ani jsme tenkrat nebyli
schopni navatit moc porci.
Vyvary jsme jesté délali doma a
davali je do farmafského obchodu
v Nuslich. Navafili jsme deset
sklenic za den a byli z toho tuplné
oroseni. Byli jsme vyfizeni. |
vyroba skiipala, nez se to
zabéhlo.

Za jak dlouho se to zlomilo?
Jarda: Pak nam zacali volat z
jinych kramt. Sami. A uz to §lo
raz na raz. Museli jsme pfesunout
vyrobu, protoze doma uz jsme to
nezvladali.

Honza: My jsme se schazeli v
patek dopoledne misto prace a
cely den jsme vafili. Kdyz bylo
hodné objednavek, tak tieba i do
tfi do rana.

V sobotu jsme spali a v nedéli
jsme lepili i s pritelkynémi
etikety. V pondé¢li v pét se to
rozvazelo. Stali jsme pied
skladem Rohliku s Tomasem
Cuprem a spoleéné jsme
nadavali, kde je skladnik.

KONECNE VYVAR JE
HNUTI A SRDCOVKA

Vy jste zacali tak krasné, z
vasné a nedostatku zboZi na
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JSEM PYSNY NA VYVAR.
—==  DELAME TO KVALITNE. KDYZ

[ VYVAR ANOVY VYW HOVEZI VRVAR

trhu. A nakonec z toho o /
vzniklo hnuti. Citite porad, = | h

Ze potfebujete svétu néco 4

rict? &,h‘;ﬂ

Honza: Ja si myslim, ze ano.

Nase hodnoty potad plati.

Ale uz to nedavame tolik najevo na Facebooku,
protoze jsme to téma uz vycerpali.

Z urcitého pohledu jste naprosto zménili trh. Ted
ale vznikla spousta konkurence. Jste na sebe pyS$ni,
Ze jste byli prvni?

Jarda: Ja nevim, nepfipada mi, Ze je to uplné takova
slava, jak uz to jde takhle néjaky cas. Ale je super, ze
jsme to zacali. Sest let od d’asa. Byli jsme prvni, ale
neplacame se po ramenou, kdyz se vidime.

DEMI-GLACE, ROSOL A VYVAROVY
POTENCIAL

Jaky produkt ze svého portfolia mate nejradsi?
Honza: Demi-glace. Vytahnes ho z lednice, das do
hrnku s vodou a muizes hned pit. Hodné cestuju a
lyzuju, takze si to davam do sacku na doplnéni energie.
Je hodné koncentrovany, lehky, skladny.

Jarda: Ja zase hoveézo-veptovy vyvar.

To je vazné zvlastni produkt. Malokdo déla vyvar z
vepiového. Pro¢ je to tviij nejoblibenéjsi produkt?
Jarda: Vyrobit hovézo-vepiovy vyvar bylo ekonomické
feSeni. A ja na tom mam rad ten kolagen, z vepfovych
nozicek se déla rosol. Aspiky a jiné feznické pochoutky
se ted’ délaji z prasku nebo z né€jaké suché Zelatiny.
Postaru se to délavalo pravé z nozicek.

% .= PRIDENATO, SLEVIT ZE
- SUROVIN, TAK TO
= ZAMITAME.

Jaky produkt by
naopak potieboval

: vylepsit?
J Jarda: Rekl bych, ze
nejslabsi ¢lanky jsou kufeci a hoveézi vyvar. Neni v nich
stl, a proto jsou jsou nedocenéné a nepochopené.
Mozna ptedbéhly dobu. Lidi se chtéji napit a fict, Ze to
je dobré, podobné jako u consommé. Nebo je chtéji
pouzit jako surovinu, ale pfedtim je ochutnaji a bez soli
si feknou, Ze je to na nic. Lidi musi pochopit diivod,
pro¢ délame vyvary bez soli, a to je az dalsi krok.
Myslim, ze jsme tim dost zdkaznik ztratili.

SUL ANEB LIDL,CO TEDA CHCETE?

Ale stejné jedete dal bez soli. To je odvazné. Pro¢
jsou vyvary bez soli lep$i?

Jarda: Tak by to mélo byt.

My se drzime nasi hlavni myslenky. Nejsme jako
politici, ktefi fikaji jen to, co lidé chtéji slyset, a
nakonec se ukdze, Ze nemaji zadny vlastni nazor.
Honza: Vyvary mame bez soli kvili dosolovani, kdyz je
vyvar ingredience. Mély by byt citit kosti, a ne sil. Je to
kvtli tomu, aby stl neovlivnila finalni chut’ jidla.

Jarda: Ptiklad je italské rizoto, kam se dava parmazan,
ktery je sam o sobé& dost slany. Kdyz tam das osoleny
vyvar a parmazan, tak to bude pfesolené. Kdyz osolite
demiglace nebo hoveézi vyvar, ktery se tahne dlouho,
tekutina se zredukuje a bude to neuvéfiteln€ slané. Voda
se vypaiuje, ale sil ne.

Honza: A pak jsou tu zdravotni hlediska. Taky je to
dobré pro matky — upravi si slanost podle toho, jak maji
staré déti.



Uti se Cesi vnimat vyvar jako ingredienci, nebo to
je poiad spis polévka?

Jarda: Mné ptipada, ze lidi obecné malo poslouchaji.
Asi jim to zatim fikdme nesrozumitelné, Ze to
nechapou. Ve vsech potfadech o vareni, véetné Klukt
v akei, maji vyvar jako ingredienci. Lidi na to koukaji,
ale v zivoté si zadny recept neuvaii.

Existuje cesta, jak zménit mySleni lidi?

Jarda: Je to samoziejmé o osvéte. Jak kuchaiské, tak

vvvvv

7e ta kostka samozfejmée nema Ziviny. Ale kdyZ potom
dojde na véc, stejné si ji koupi.

ZAPOJTE SE DO
SOUTEZE
O BALICKY
DELIKATESNICH
VYVARU OD
L,KONECNE VYVAR“
a nejen o né

SoutéZ startujeme

20.7.2020

Sledujte nas na na nasem Facebooku,
at’ vam soutéZ neunikne nebo se
zaregistrujte ZDE a my vam dame
véas védet.

VITE, ZE...

VYVAR DIKY VYSOKEMU OBSAHU
MINERALU POSILUJE IMUNITN{
SYSTEM, ZLEPSUJE ZAZIVANI A
DIKY OBSAHU KOLAGENU V
KLOUBNICH A MORKOVYCH
KOSTECH SLOUZ{ JAKO
PRIROZENA KLOUBNI I PLETOVA
VYZIVA.

NENI DIVU, ZE NASE BABICKY
POSTAVILY NA NOHY DOBRYM
VYVAREM NEJEDNOHO MARODA V
RODINE.


https://www.facebook.com/my50plus/?modal=admin_todo_tour
http://my50plus.cz/registrace/?preview=true




CTENI NA POKRACOVANI

V cCasech davno pred nasSimi — byl to den pied
letnim slunovratem — postihla zemi silnd boure.
Vitr vyvracel stoleté stromy a lijak z Cernych
mrakti rozvodnoval feky. Druhy den vSak
prekvapivé pozdravil svét sluneCnim svitem a
modrou oblohou. Bith Iéta Belenos ukazoval
privétivou tvar, nebot” spolu s druzkou Belisamou,
bohyni svétla, zahajoval vladu léta. Slavnost
slunovratu mohla zacit a lidé si uzivali oslav do
pozdni noci.

Jen jeden cloveék neslavil. Mladik, jenz se mél stat
druidem. Opustil rodny dim jiz v utlém détstvi,
aby ziskaval narocné vzdélani. Byl zbéhly v
bylinkafstvi, velmi hudebné nadany a necinilo mu
potize, ucit se zpaméti stovky verSi prastarych
moudrosti. Chybélo mu jen jediné — odvaha vyslat
dusi a védomi do Jiného svéta. Rozhodl se proto,
ze stravi néjaky cas v lesni samote, a tak svij
strach pfemiZze. O slunovratovém dnu se prochazel
hlubokym lesem a nahle pobliz potoka zaslechl
bolestny narek. Nasledoval hlas, a kdyz vySel ze
stinu stromu, spatfil na bifehu potoka krasnou,
velkou divokou husu s podivné vytocenym
kiidlem.

»Neboj se, ty krasavice, ja ti neublizim,*
promlouval konejsivé a opatrné se priblizoval ke
zranénému zvireti. ,,O8klivé si s tebou vcerejsi
boufe pohrala. Ale neboj, vyznam se v léceni a
bylinkach, pomtzu ti.“ Husa se na ného divala,
jako by rozuméla. Nebranila se, kdyz ji opatrné
zvedl a nesl do své chyse. ,,NejspiSe mas kiidlo
zlomené. Ale to vylé¢ime a na podzim budes moci
odletét se svymi druzkami do teplych krajin.*
Doma ji ulozil na suchou travu a donesl bylinky.
»Nejprve ti dam néco proti bolesti. Tohle je
trezalka, tady toto Tebficek a tohle zase preslicka.
Spolu s kostivalem pomohou tvému ktidlu srist a
zesilit. Jest¢ ti dam vzacnou medicinu z
topolovych pupent — ta zabrani zanétu a posili té.
Udélam ti obklad, na kiidlo pfilozim dlahu z
vrbovych prutii a jest¢ bylinky posekam, abys je
mohla i jist, ano?*

,»Ano. Ty se opravdu v léceni a bylinkach vyznas.
Kde ses to naucil?*

Ted se vazné polekal. Je mozné, ze husa opravdu
promluvila?

Ptak na né&j pobavené hledél. ,,Nu ano, my divoké
husy umime mluvit, kdyz chceme oslovit ¢lovéka s
dobrym srdcem. A tvé srdce je plné lasky k zivym
tvorim. Ale povéz mi, pro¢ jsi dnes, o svatku
slunovratu, sam v lese a neslavis s ostatnimi?“

Mladik jeji otazku pteSel a omlouval se: ,,Promin,
ze m¢ to tak vydésilo. Uz dlouho jsem neslysel
lidska slova a ted’ je vyslovuje§ praveé ty. Ale
kiidlo napravit, asi té to bude trochu bolet.“ M¢l
pravdu, pracoval vSak citlivé a husa se drzela
statecn€. ,,Vecer ti jesté pripravim z bylinek koupel
na kiidlo a budeme ji opakovat denné, dokud se
zranéni nezahoji.*

»De&kuji ti, zachranil jsi mi Zivot. Bez tebe bych v
tom potoce jisté zahynula. Proto ti napiisté budu po
boku vzdy, kdyz m¢é budeS potiebovat. Ale
konecné mi odpovez. Pro€ zijes sam v lese a jak to,
ze toho tolik vis$ o bylinkach a 1éeni?*

Zdrahave se odhodlal svérit se ji. ,,Tady v lese se
ucim. Bezmala dvacet let travim s uciteli a mistry
druidského védéni. Znam dlouhé basné obsahujici
moudrosti a znalosti, znam tajemstvi rostlin i hvézd
a snazim se pochopit mystéria Jiné¢ho svéta.

»Myslela jsem si, Ze jsi budouci druid. Naucil ses
uz hodné, ale jedno ti jeste chybi, vid’?* zeptala se.
,»Ano, nebudu pted tebou nic tajit,* ptrikyvl. ,,Mam
strach, ze kdyz mij duch a duse opusti télo a vydaji
se do Jiného svéta, uz se ke mné nevrati. Mozna té
ke mné poslala ta velka boure, vzdyt divoké husy
provazeji duse na jejich pouti k Jinému svétu.*

,Mozna ano,”“ souhlasila husa. ,,Pod ochranou
mych peruti duse putuji ke svému cili. Ted’ tam
vSak letét nemohu, stejné jako to nedokazes ty.
Bohové nas svedli dohromady, abychom to
spole¢n¢ dokazali.

»JS1 moudra a jsem rad, ze jsi tady,” usmal se
mladik. ,,Oslavme tedy spolu slunovrat.“ Zapalil
ohei a povidali si dlouho do noci.

Po deviti dnech uz bylo kiidlo témét zahojené a
husa svému zachranci navrhla, Ze se spolu vypravi
na maly vylet, kterym se mu chce odvdécit za péci.
»Dones me k potoku a posad’ na vodu. J& poplavu a
ty me¢ nasleduj po btehu,” nakazala. ,,Dovedu t¢ k
bylin€, ktera umozni tvé dusi také létat.”“ A tak to
také udélali. Po chvili se dostali do mista, které
mladik neznal a kde na biehu rostly husté
bezinkové kete. Pocitil chvéni v celém tele. Kdyz
se prodral houstinou, ocitl se na bichu krasného
jezera s pruzra¢nou vodou.

wJsme u cile,” oznamila divoka husa. ,.Sem se
dostane maloktery smrtelnik, zde =zacind fiSe
Belena a Belisamy. A zde také najdes, co hledas.



" CTENI NA POKRACOVANI

Bylinu, s jejiz pomoci se tva duse nauci létat. Je to
dar od obou bohli. Musi§ vsak obstat jesté ve
zkousce duvéry. Tady je teprve brana do Jiného
svéta, Bylina pro tebe roste na dné jezera. Tam
musi$ sestoupit sam, beze mé. Dam ti vSak na cestu
jedno své pirko, to t&€ povede. V& mu a nasleduj
ho.”“ S témi slovy si vytrhla pirko pod poranénym
kiidlem a v zobaku mu ho podala. ,,Jdi a davéiuj!
Ja tu na tebe pockam.*

Mladik seviel pirko v ruce a sestoupil do jezera.
Voda mu stoupala po kolena, po pas, po krk, az se
mu zaviela nad hlavou. Nepocitil v§ak paniku a
kracel dal, az na dno. Nadechl se a do plic mu
nevnikla voda, nybrz pfijjemny, vonavy vzduch.
Dosel ke dvéma skalam, mezi nimiz se otevirala
jen mala prarva. Protdhl se mezi balvany a ziistal
stat na louce, kde rostlo mnoho bylin. Nekteré znal,
jiné vidél poprvé. Mimodék rozeviel ruku a husi
pirko vylétlo ven. Trepotave se ped nim vznaselo
a on za nim bézel, aby ho polapil. Kdyz se mu to
konecné¢ povedlo, uvidél pied sebou neznamou
bylinu, avSak jeji vzhled a viin€ ho nenechaly na
pochybach. To je ona. Opatrn¢ odlomil nékolik
vyhonkt, na kterych vidél dozrala semena, tiebaze
rostlina jesté kvetla. ,,D&kuji ti, vzdcna bylino. A
dekuji tob€, Belene, boze 1éta a lécivych bylin, za
to, Ze jsi me€ vpustil do své fiSe a obdaroval me.*
Pak se vydal stejnou cestou zpét. Po chvili uvidél
nad hladinou slunec¢ni svétlo a vystoupil na bieh

jezera, kde na n¢j cekala jeho pfitelkyné, divoka
husa. ,,Vitej zpatky. Tohle byla prvni cesta tvé duse
do Jiného svéta a byla zvlastni tim, Ze ji
doprovazelo i tvé télo. Prokazal jsi odvahu a
diveéru, obstal jsi ve zkousce. Doba tvého uceni
skoncila. Vratme se, abys mohl zasit semena, ktera
sis piinesl.

Vecer sedéli u ohné, mladik upiral zrak na jeden z
vyhonkti a nahlas uvazoval, jak by mohl nejlépe
rozvinout jeho ucinek.

»PTedej ho ohni,* poradila husa. ,,Vezmi suchou
snitku, opal z ni listy a pouzij ji jako vykutovadlo.
Ohent a duch se spoji a pomohou ti soustiedit se.
Tva duse se pod ochranou byliny a s jejim koufem
vznese do Jiného svéta. Tvym ukolem bude zjistit,
jak jesteé i jinak dokaze byt lidem prospé$na.*

Na konci 1éta se divoka husa s druidem rozloucila a
ptipojila se k hejnu svych druzek odlétajicich na
jih.

Rostlina z Jiného svéta rychle mohutnéla a brzy uz
mohl mlady druid nasusit dostatek snitek, aby z
nich vyrobil svazecky vykufovadla. Vratil se z lesa
mezi lidi a pfinesl jim Gzasnou 1é¢ivou bylinu. Byl
velmi moudry, u¢eny a ve&hlasny, své znalosti a
moudrost pfedaval dale jako ucitel. Ale kazdy rok
o letnim slunovratu odesel do chyse v lese a 1éto
stravil s vérnou pritelkyni divokou husou.

Poznali jste, kterou rostlinu si mladik pfinesl?




PELYNEK
(“:ERNBYL

Artemisi Jaris

Viceleta rostlina z celedi hvézdnicovité. Doriista vysky az 1,5 metru.
Neni narocny na piidu, takze se s nim miizeme setkat témér kdekoliv. Roste podél cest, u plotit, vedle
koleji, na rumistich i na loukach.
Obsahuje inulin, horciny, éterické oleje, vitaminy A, B a C a thujon — kviili nému se diirazné
nedoporucuje uzivat ho v tehotenstvi. Pelynék si dokaze poradit se Zaludecnimi potizemi,
nechutenstvim a pocitem tézkosti po vydatném jidle.

PELYNKOVY CAJ

Nejsnazsi na pripravu je ¢aj, ktery si pripravime zalitim jedné cajove IZicky ususeného

pelyiku 250 ml vrouci vody. Nechame maximalné 5 minut louhovat, pak precedime a
pijeme neslazené, maximalné vsak ti Salky dennée.

PELYNKOVE VINO

Miizeme si pripravit i pelynikové vino — 20 g pelynkovych listii a kvetii smichame se

Spetkou rozmarynu, Spetkou maty, a zalijeme 0,7 | sladkeho bilého vina. Nechame 10
dni stat, precedime, a pijeme 1 likérovou sklenicku pred jidlem.

A na zaver jedno pelynkove tajemstvi

O slunovratu se z pelynku vazaly pasy, které si clovék okolo sebe uvazal, a o piilnoci ho vhodil do
ohné. V uhlikach tim melo zajit vie Spatné a clovek si mél po cely rok udrzet zdravi.
Pelynék byl také casto vyuzivan do vykurovadel, kde podporuje soustredéni pro meditaci, pri
milostnych kouzlech a vyrobé riznych napojiu lasky.



Rik4 se, ze ndkteré véci prichazeji teprve s
veékem. A je to pravda. A nékteré zase s
vekem odchazeji. Za téch padesat nebo 1
vice let, jsme uz prosly pékny kus cesty a
mnohému se naucily. NasSe télo uz sice
neni tak pevné, jak byvalo, moznd mame
n¢jaké to kilo navic a par Sedivych vlast -
ale hodn¢ jsme také ziskaly. Mame
nadhled. A zkuSenost. A uz vime, kdo

doopravdy jsme...

\ V4 | 4
VECI,
KTERE DELAME

JINAK




Cim vice starneme, tim vice se ohlizime do zpétného zrcatka naseho Zivota. Dostiavame se do
zivotni etapy, kdy nahliZime na véci trochu jinak a nezanedbatelna je i skute¢nost, ze mnohem
vice nez diiv vnimame své vlastni JA. V obdobi zralosti p¥ichazi spousta uspokojivych
zjisténi, kterd nam zivot velmi uleh¢uji a zptijemnuyji.

Neresime Nehrajeme si

malichernosti na hodnou
UZ nas nerozhazi, kdyz partner nebo déti h 0 l k U

nalozi nadobi do mycky jinak, nez jsme .
zvyklé. Nazehleny fald na kosili nas také Casy, kdy jsme se snaZzily vsem
nechava v klidu. Vé&t$inou uz totiz ani ve svém okoli vyhoveét uz jsou
nastésti pry¢. Uvédomujeme si
svoji hodnotu a silu a délame
véci po svém. Konecné jsme
pfisly na to, kdo jsme.

nezehlime.

Neomlouvame
se za vsechno

Stojime si za tim, co jsme fekly

a udélaly. A kdyz se nAm NEdéldme VéCI,

nahodou n¢kdy néco nepovede

piesné podle predstav druhych? k te ré d é l at

Svét se kviili tomu piece

nezastavi. nec h ceme

Na to, abychom travily
drahocenny ¢as nécim, co nas
nenapliiuje, uz nemame prostor.
Umime uz totiz fict NE.
Konecné! A tak se s ulevou
muizeme vénovat vécem, které
nas bavi.

Vizhled pro nas neni priorita cislo jedna

To neznamend, Zze by nam nezalezelo na tom, jak vypadame. Jenom uz tak
usilovné nelpime na tom, Ze nas make-up neni dokonaly. Nasi zbrani je uz
totiz davno nase vnitini krasa.




radek v

terymi chceme byt a
Z nas vysavaji energii.

ajima nas, co si lidé
olo nas mysli

Konec¢n¢ jsme odblokovaly brzdu ¢islo jedna v
nasem zivoté - starost o to, co si o nas kdo
mysli. Pfichdzime do veéku, kdy je nam to jedno
a to je pro nas velka vyhra.

Nevycitame si véci, které jsme
v Zivote udélaly nebo naopak
neudélaly

Nas zivot je jako ptibéh, kterym prochazime a my uz dnes
vime, Ze vS§echno v ném mélo néjaky smysl.

Otazky k pamétovému kvizu ze str. 24

1 2

a) Které slovo se da slozit z pismen ve tfech a) Jaka ¢isla znazortiuji slova hal, prsten a vlajka?
Ctvercich?
b) Jaké Cislo je u slova bryle?
b) Které pismeno se nachazi presné uprostred rady?
c) Pod kterym cislem je slovo slepys?
c) Ve kterém tvaru se pismeno E vyskytuje dvakrat?
d) Co maji spolecného slova pod Cisly 1 a 4?
d) Které pismeno se vyskytuje ve dvou
pétithelnicich?

Jaky je vas vysledek? Dokazaly jste odpovédét na vSechny otazky
spravné?

Pokud ano, potom je vase pamét opravdu v dobré kondici. A v opacném
pripadé ji zkuste obcas potrénovat. Uvidite, Ze to prinese vysledky.
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CERSTVA A SVEZ{ ZELENINA ZE ZAHONU PRIMO DOMU
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Farmarské bedynky nejsou zadnou novinkou. Objevily se uz pred hezkou fadkou
let. Ty prvni ale byly leckdy dost chudé. VétSinou sama brambora a trocha
zeleniny, kdo vi odkud.

Zato ty dnesni uz dokazi pékné potésit a nastartovat chutové burky. Mlzete si
vybrat, jakou velikost bedynky chcete, jak casto ji chcete, nékdy mate dokonce
moznost si poskladat svoji vlastni: Ma to vyhodu, Ze dostanete presné to, co
potfebujete. Ale zaroverigtim ztracite moznost krasného ocekavani, co vam
vlastné ten farmar nachystal.

s v

Prinasime vam pFebIéd dodavatel(, u kterych miZete bedynky objednat.

Néktefi z nich jsou pfimo péstitellé a bedynky skladaji z velké ¢asti z toho, co sami

s

vypéstuji. Néktefi jsou pouze distributofi, ktefi u farmard nakupuji a staraji se jen

0 rozvoz.
Na mapce jsme vam schematicky vyznacili oblasti, kam jednotlivi dodavatelé
bedynky zavazeji.

cef\a cena dopravy VI?St,m,

bedynek vybér
1 www.freshbedynky.cz 399-699 on-line/hotové 100/159/ZDARMA ne
2 www.freshfruitbedynky.cz od 299 hotové 99/ZDARMA ano
3 www.unisadplus.cz 250-500 hotové ZDARMA ano
4 bedynkyzpolabi.webnode.cz 250 hotové odbérna mista ne
5 www.farmapesema.cz 170-575 on-line/hotové 49/89 ne
6 www.bedynkyvpohode.cz 220-390 hotové 50 ne
7 www.ekofarmarohoznice.cz 499 hotové ZDARMA ano
8 www.selka-bedynky.cz/ 220-465 hotové 40/ZDARMA ne
9 www.svetbedynek.cz 339-509 on-line/hotové 79/ZDARMA ano
10 https://zeleninaolesna.cz 290 prevodnim prikazem odbérna mista ne
11 http://www.farmalicka.cz 180/330 prevodnim prikazem odbérna mista ne
12 https://bedynkyuh.webnode.cz 280/380 hotové ZDARMA/20 ne
13 http://www.zastran.cz 250 hotové odbérna mista ne
14 http://www.biofarma-zatec.cz/ od 329 hotové 60/99/ZDARMA ano



http://www.freshbedynky.cz/
http://www.freshfruitbedynky.cz/
http://www.unisadplus.cz/
bedynkyzpolabi.webnode.cz
http://www.farmapesema.cz/
http://www.bedynkyvpohode.cz/
http://www.ekofarmarohoznice.cz/
http://www.selka-bedynky.cz/
http://www.svetbedynek.cz/
https://zeleninaolesna.cz/
http://www.farmalicka.cz/
https://bedynkyuh.webnode.cz/
http://www.zastran.cz/
http://www.biofarma-zatec.cz/

Dodavatelé farmarskych bedynek
podle mista zavazeni

www.freshbedynky.cz (1)a
www.svetbedynek.cz (9)
zavazeji po celé Ceské republice

S P = & b i e "
Madte vlastni zkusenost s objedndvanim bedynek?.
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Podélte se s ostatnimi o svoje tipy a zkusenosti. Napiste sviij ndzor a informace na nds Facebook a
sdilejte je s dalsimi ctendrkami.
f -



http://www.freshbedynky.cz/
http://www.svetbedynek.cz/

Letni

INSTAGRAM TIPY

Uz jste také propadly kouzlu fotografii na Instagramu?
Nékteré primo berou dech, jak jsou kréasné.
A protoZe léto je cas cestovani, vybrali jsme pro vas nékolik z mnoha
instagramovych G¢tu, kde se muZete pokochat naddhernymi scenériemi.

A tteba i trochu inspirovat.

@wonderful places

@europe luxury places
T

https://www.instagram.com/cesko.je.krasne/



https://www.instagram.com/best.europe.photos/
https://www.instagram.com/best.europe.photos/
https://www.instagram.com/wonderful_places/
https://www.instagram.com/wonderful_places/
https://www.instagram.com/europe_luxury_places/
https://www.instagram.com/europe_luxury_places/
https://www.instagram.com/cesko.je.krasne
https://www.instagram.com/cesko.je.krasne

OBJEVY KOLEM NAS

7AZRACNE

NEJEN PRO MLSNE JAZYCKY

WV
A J

PO SEDMNACTI LETECH VYMENIL SVET INFORMACNICH TECHNOLOGIT ZA
FARMARENI. JENZE MiSTO NA POLI, PESTUJE SVE ROSTLINKY POD ULICEMI PRAHY.
NEPOTREBUJE K TOMU PUDU, RECYKLUJE VODU A VSE, CO VYPRODUKUJE, JE
ZALOZENO NA VLASTNORUCNI PRACI.

DIKY NI CELA MESTSKA HYDROPONICKA FARMA VUBEC STOJI.

CO JSOU MICROGREENS, PROC SE JiM RIKA ”ZAZRACNE” A CO VSECHNO STOJi ZA
TIMTO SPLNENYM SNEM, NAM PROZRADIL MAJITEL PRAGUE MICROGREENS FARM,
MARTIN VELISEK.



OBJEVY KOLEM NAS

Martine, co vis vedlo ke kroku opustit iispéSnou
kariéru a vybudovat si vilastni méstskou,
podzemni farmu?

At uz jsem d¢lal jakoukoliv praci, péstovani
rostlin a vafeni byl vzdy takovy doprovodny
konic¢ek. Moc m¢ to bavilo. Je to asi zvlastni, ale
kdyz programujete, dokazete sice vytvofit z
niceho n¢jaky produkt, ale vlastné to neni nic
hmatatelného. Po sedmnacti letech jsem citil, ze
potfebuji zménu. Zvednout se ze zidle a zacit
potfadné makat rukama.

Proc zrovna podzemni farma v Praze?

Zacinal jsem s jednim truhlikem na okné u sebe
doma. Kamarad mi poté vénoval mutj prvni regal,
kam se toho uz veslo o néco vic (smich). Tak me
to chytlo, Ze dalsi jsem si uz vyrobil sam ze dieva.
Pak uz jsem jen premyslel nad tim, jak skloubit
to, ze Prahu miluji a chei toho péstovat a zkouSet
stale vic. Odpovéedi bylo méstské farmateni.

Co vie stilo za zrodem Prague Microgreens
Farm?

Pul roku papirovani. Byrokracie mi dala pékné
zabrat. Krom¢ toho i bezmala dva roky studia.
Vstaval jsem 1 wusinal s rdznymi studiemi

fyziologii rostlin, osvétleni, proudéni vzduchu,
¢isténi vody... Kdyz jsem potieboval chvili pauzu,
tak jsem zjistoval, jak se daji jednotlivé rostlinky
pestovat. Co seminka potiebuji pro idealni rist, co

Teprve po porozuméni t€émto zakladim, jsem zacal
celou farmu fyzicky stavét. Jsou to sice skoro dva
roky, ale studium pokracuje i nadale. Chceme se
stale zlepSovat.

V3e jste tedy vybudoval 7 nic¢eho sam?

Na zaklad¢ studii jsem navrhnul systém celé farmy,
ziskal vhodné prostory, zacal zajistovat material a
semena a pak jen zbyvalo stavét. Kdyz se ohlédnu
zpatky, tak se jedna o docela slozité a velmi narocné
zivotni obdobi. Kdyz uz jsem si myslel, ze jsem
vyfesil jeden problém, dva dalsi se objevily. Ale stalo
to za to a nikdy jsem to nechtél vzdat. Plnim si tim
zivotni sen.

Péstujete microgreens. Mohl byste tento pojem
bliZe priblizit? Co si pod tim mitZeme piedstavit?
Jedna se o vyhonky vypéstované ze seminek
zeleniny ¢i bylinek. Vzhledové jsou to vétSinou
n¢kolika centimetrové rostlinky, které vytvorily
prvni listky.

Proc se jim Fika "zazracné'?

Za prvé asi proto, Ze se jedna o velice
oblibeny kulinaisky dopln¢k, ktery
ma nadherné barvy, jedine¢nou
texturu a ve své malé podobé skryva
plnou chut’ svych dospélych
protéjskl. Za druhé si vyhonky
zachovavaji velké mnozstvi vitamint,
minerall a antioxidantl. Védci je
proto povazuji za soucast stravy, ktera
obsahuje kli¢ové zZiviny. Jedna se o
takzvanou superpotravinu.

Které druhy rostlin péstujete?
Celkové mame padesat Sest druhi
semen. Nabizime ale jen ty, které
dokazeme vypéstovat zcela
bezchybné. Checeme pro nase
zakazniky jen tu nejlepsi kvalitu.
Ochutnat od nés tak mtizete napiiklad
fedkvicku, slune¢nici, Cesnek,
Cervené zeli, okurku, brokolici a
mnoho dalsich.
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A co je vaSe nejoblibenéjsi?

Mam opravdu moc rad kvétiny. Takze slunecnice,
v jedlé podobg, to je pro me naprosty vrchol
(smich). Mezi favority ale patfi i fedkvicka, kvtli
své intenzivni chuti a potom ¢esnek. Ten ma
nadherna seminka i viini. KdyZz nad tim ted’
premyslim, tak se musim védomeé zastavit. Jinak
by mé odpovéd’ vysla na celou stranku.

Ovlivnila pandemie koronaviru Zivot na
farmé?

Z pocatku jsme trochu panikafili. Museli jsme
ale na vzniklou situaci nahlizet jako na
prilezitost. Prest¢hovali jsme ¢ast farmy tak,

abychom odstranili nutnost cestovani.
Piebudovali generatory ozonu na ozénové
komory, které vir COVID-19 dokaze znicit
béhem triceti vtetin. Zkouseli jsme a testovali
nové produkt. Protoze nebyl v této dobé pro
nase rostlinky odbyt, vypéstované microgreens
jsme vzdy darovali dobrovolnikim z Prahy 7 a
do pecovatelskych domdi. Pfislo nam, ze prave
oni potiebuji nase vitaminové bomby nejvic.

Kdyby nékdo chtél zkusit, jak microgreens
chutnaji, kde vds miiZeme najit?

Sidlime sice na Praze 7, ale nejvice se o nas
¢tenaii mohou dozvédét na nasi internetové
strance. Popisujeme zde detailng, jak cely nas
systém funguje, diky ¢emu Setfime Zivotni
prosttedi, co vSe nase rostlinky obsahuji a jak
vypadaji. Najdou zde i kontakt na nas.

s
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Praktické vyuziti rostlinek microgreens najdete také v nasich receptech na letni salaty na str. 52


http://www.praguemicrogreens.farm/

2oy

ro Vés

SPECIALNI NABIDKA PRO
CTENARKY MY50+

Zaujaly vas tyto roztomilé rostlinky?

Mame pro vas akci od Prague Microgreens Farm.

Specialni balicek ,,My50plus”

Balicek obsahuje vybrany mix 3 druhii microgreens,
které jinde nesezenete.
Navic je pro vas za vyhodnéjsi cenu, oproti
standardni nabidce.
Jak objednat:

Kliknéte na tlacitko a budete pfesmérovana pifimo na stranku, kde si
balicek muzete vlozit do kosiku. Dale uz postupujte podle pokynti e-shopu.

KOUPIT



https://www.feminus.cz/?utm_medium=affiliate&utm_campaign=affial.com&utm_source=pap&a_aid=5ec794c6e0296&a_bid=a812cc02
http://www.praguemicrogreens.farm/my50plus

VEZMETE S SEBOU SVUJ
CASOPIS NA CESTY

* vzdy po ruce ve vasem telefonu

* na plazi, u vody, pti ¢ekani ve fronté
 stale ho mate po ruce

* vyhody a bonusy

» prakticke informace a odkazy

OBJEDNEJTE SI ROCNI PREDPLATNE JEDNIM KLIKNUTIM

OBJEDNAT


https://form.fapi.cz/?id=1d81db01-b982-11ea-a0d2-0a74406df6c8
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MEDONOSNE
KVETINY

PRINASI UZITEK
[ RADOST
ZE ZAHRADY

Predstavte si kouzelnou zahradu, kteréd pfinasi radost vS§em smyslim. Nad kvetoucimi
kvétinovymi zahony, které hraji vSemi barvami se vznasi opojné ving. V tésné blizkosti
rozmanitych tvara rostlin dovadiveé poletuji motyli a z kvétu na kvét prelétaji pilné vcéelky a
¢melaci. Slysite ten bzucici koncert? Naklonite se nad zdhon a smlsnete krasné ¢ervenou jahodu,
kterd pravé dozréala v odpolednim slunci. Mimo jiné také zasluhou pracovitého hmyzu. Citite tu
Stavnatou sladkou chut’?

Motyli, ¢melaci a véely potiebuji kvety, ze kterych sbiraji pyl a
nektar. Uniformni travniky je nenasyti. Uvitaji potravu také
v riznych mensich ,,ostriiveich® nebo truhlicich, pokud nemate

Véfte nebo ne, ale

tohle mﬁze b}’,t 1 Va§6 misto. Zahon s drobnokvétou slunecnici Sunny Babe, svazenkou,
O, . tirapatkou a verbenou — sporySem argentinskym pfinasi naruc¢

zahrada. Staci jen pri pestrych barev a hmyzi pastvu. Motylim ptidejte jests
251 0 ni ruznobarevné ostalky. Pozdéji zbyla seminka sezobou ptaci.
peci o Nejen vcelky lakaji vytrvalé bylinky, naptiklad rozkvetla
ne Zapomenout také matefidouska, tymian, dobromysl ¢i Salvéj, které porostou také
, , v jakémbkoliv truhliku nebo vétsim kvétinaci. Osvézeni hmyzu

na male pOmOCHlkY- zajisti jasné modry brutnak, ktery vydrzi do ptichodu mraz.

Soucasné poslouzi v kuchyni, ptfidava se do salati a ozdobi napoje.



Z okrasnych kei, které miluji motyli, je nejznaméjsi komule Davidova (Buddleja davidii). Dokonce
pfimo dostala nazev ,,motyli kei“. Kvete modfe, purpurovo-rizove nebo bile. Na terasu a balkon vysazujte
nizké odridy.

Dnes uz i §lechtitelé rizi pamatuji na hmyz, ktery pfitahuji kefe s jednoduchym otevienym kvétem.
Moderni odriidy jsou vitalni a zdravé, nevyzaduji chemickou ochranu a na rozdil od nasich planych rizi
hyii pestrymi barvami. Najdete nizké i vyssi druhy a pfedevsim, kvetou az do zdmrazu.

Do hlubsich truhliki a bedynek muzete také vyset nékterou z atraktivnich medonosnych smeési NEKTAR
PARTY pro véelky, ¢meliky a motyly. Nakvétaji postupné a nasyti hmyz i v dobg, kdy jiz hiie hledaji
vhodné rostliny. V kvétinové romanci se stfidaji naptiklad len, voniavy kmin, rezeda a levandule, barevné
maky a lichofefisnice, floxy a na podzim kvetouci astry. Smés pro ¢melaky a vcely hraje ve Zluto fialovém
tonu. Sestava ze svazenky, komonice, fepky, hotCice ¢i fedkve, brutnaku a pilné péstitelky ji vyuziji i na
zelené hnojeni. Pamatujte ale na déti, kdyZ jsou malé, dejte prednost motyli smési. Pokud vSak rostlin neni
mnoho, prilétaji véelky jednotlivé a nemusite se znepokojovat. Pouze s pilnymi a nenapadnymi

spolupracovniky se miizeme t¢sit na med a bohatou tirodu.
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Cena jednotlivych smési se pohybuje od 29 K¢ za sacek (3 g). MEVDONOSOI\IVYCH
EF™.e : KVETIN MUZETE
Mate-1i chut’ dotvaret AN : £ S o e KOUPITN APRH{ [LAD
harmonické prostredi a AV N T NA

jakykoliv kousek pudy, | 7 \
-4 Vetsi balkon nebo terasu, ‘ o WWW.SEmMO.CZ
zalistujte na www.zeleny- g

portal.cz. Napovi, které

dreviny jsou medonosné ¢i

prospivaji ptakim. Nebo

rovnou osejte zahony a

truhliky nékterou z

pripravenych smési.

Nekteré druhy uz letos

°  vysit nestihnete, ale aspon

mate dost Casu pripravit se

na pristi rok.

Text: Miroslava Paclova, HORTISERVIS.CZ


http://www.zeleny-portal.cz/
https://www.semo.cz/osivo-semena/hobby/kolekce-osiva/nektar-party/

. KULTURA

KNIHOMOLKY

Tentokrat jsme se zaméfili na letni ¢teni. Vybrali jsme pro vas knihy, pro pfijemné lenoSeni na slunicku
nebo ve stinu zahrady. Najdete zde jak romantiku, tak i néco ze Zanru dramatického. Pfejeme vam
ptijemnou letni pohodu s knihou v ruce.

% Pohodovy, romanticky a humorny p¥ib&h - tak by se dal nazvat romén Cokoladovy prégvih.

,
g

' Mlcenlive

zeny

JEDNE ZENY

NADEJE DRUHE

Q KATHRYN HUGHESOVA

COKOLADOVY PRUSVIH, Petra Hiilsmannovd,
Pocet stran: 384

Hlavni hrdinka Isabella, je zvykla na zavedené zvyklosti a nerada se pfizptisobuje zménam. Po té,
co se v jeji oblibené restauraci, kam pravideln¢ dochazi, zméni kuchat, zacnou se v jejim Zivoté
. dit véci. Nejenze Jens experimentuje s jejimi oblibenymi jidly, ale zaéne vnaset do Isabellina

poklidného Zivota pofadny chaos a vzruseni.
www.kosmas.cz, Cena 167,-K¢ (bézné 299,-)

MLCENLIVE ZENY, Kerry Fischerovd,
Pocet stran: 304

Emocionaln¢ napsany poutavy piib¢h s prekvapivym
zakoncenim. Pfibéh dvou Zen, které Zivot svedl nahodné
_ dohromady jako manzelky dvou bratrd. V rodiné, se

- spoustou pretvarky, se musi naucit vzajemn¢ si divétovat,

aby dokazaly rozplést sit’ 1zi a dopatrat se pravdy o
minulosti svych partnert.
www.kosmas.czCena:199,-K¢ (b&ézn¢ 249,-)

HANA, Alena Mornstajnova,
Pocet stran: 310

Pokud existuje néco, co provéiuje opravdovost lidského
zivota, pak je to utrpeni. A existuje-li néco, co zivot
znehodnocuje, pak je to utrpeni, které ¢lovek ptisobi
druhym. Velmi silny pfib&h napfic generacemi, zaloZeny na
skutecné udalosti, ktery vas nenecha knihu odlozit, dokud
nedoctete do konce.

www.megaknihy.czCena: 143,-K¢ (bézné 229,-)

- DOPIS, Kathryn Hughes,
Pocet stran: 316

Hlavni hrdinka, Tina Craigova, pracuje do imoru, aby
ve svém nestastném domové travila co nejméné Casu.
Kdyz prohledava kapsy staré¢ho obleku, ktery nékdo
charité vénoval, objevi dopis se zalepenou
ofrankovanou obalkou bez razitka. Dopis otevie a
precte si ho — a to zméni smér jejiho Zivota navzdy.

MN v

www.kosmas.czCena:279,-K¢ (bézn¢ 349,-)
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TICHA MODLITBA, Angela
Marsonsova,
Pocet stran.:424

Velmi silny thriller, jehoz
zapletkou je zmizeni Charlie a
Amy, devitiletych nejlepsich
kamaradek, které se staly obétmi
unosu. Pro jejich rodiny to
znamena tragédii. Ale kdyz obé
rodiny Unosci postavi proti sob¢,
aby kazda na svou pést bojovaly
o zivot své dcery, vyrazi jim to
doslova dech.... KIi¢ k pfipadu
tkvi v temné rodinné minulosti.
Cas se viak krati a hrozba, Ze
jedno z déti zaplati za chyby
dospélych cenu nejvyssi, je
obrovska.

www.megaknihy.cz, Cena: 278, -
K¢ (bézna 349,-)


https://ehub.cz/system/scripts/click.php?a_aid=f4b5205e&a_bid=ea8bad44&desturl=https%3A%2F%2Fwww.kosmas.cz%2Fknihy%2F254625%2Fmlcenlive-zeny%2F
https://ehub.cz/system/scripts/click.php?a_aid=f4b5205e&a_bid=ea8bad44&desturl=https%3A%2F%2Fwww.kosmas.cz%2Fknihy%2F240943%2Fcokoladovy-prusvih%2F
https://ehub.cz/system/scripts/click.php?a_aid=f4b5205e&a_bid=ea8bad44&desturl=https%3A%2F%2Fwww.kosmas.cz%2Fknihy%2F252631%2Fdopis%2F
https://www.megaknihy.cz/spolecenske/306117-hana.html
https://www.megaknihy.cz/dobrodruzne/273761-pripady-kim-stoneove-3-ticha-modlitba.html

B 7AHRADA

PTACT ,
POMOCNICI

Letni louka s poletujicimi motyly, pilné

véelky na kvétech, rozkvetly zdhon, zpév

ptakda.

Barevna letni proslunéna idylka.

Napadne vas za teplych letnich dnti, kde piji

ptaci a hmyz?

Bohuzel, ani jim se nevyhyba stres civilizace,

ubylo pfirozenych mist k napojeni, tkrytt a

nezvykle velké vzdalenosti mezi rozkvetlymi

plochami casto krehké letce udolaji.
\

/

Ptaci pottebuji vodu na piti i koupel. Pro hmyz jesté pfidejte do pitka nékolik
vycnivajicich oblazkl, aby mél kam dosednout. Také mu to pomiize se nééeho zachytit,
kdyz spadne na hladinu.

Pro pitko vyberte chranéné misto, mimo slunecny upal, aby se voda neptehtivala.
Nezklame také usazené na tyC€i nebo na zédbradli, kde maji ptaci rozhled o pohybu
kocek a kam hmyz pohodIné doleti. Dopiejte jim ¢as, nékdy ho déle testuji.

Pfindsime tip na moderni plastové pitko, ale mlzete vyuzit také rtizné kamenné prvky,
keramiku nebo nostalgické nadobi.

/ Text: Miroslava Paclov, HORTISERVIS.CZ




B 7AHRADA

TIPY NA NAKUP

Exteriérové pitko zaujme modernim designem, ktery
zapadne do kazdé zahrady nebo ozdobi balkon. Pitko
upevnite na kil nebo ty¢ ¢i jej postavite na vybrané

ptickaBlrd udzld radost v kazdé, i mensi, misto. Umisténi je vhodné do volného prostoru, idealné
Zangges ve stinu.

CENAI: }2169 K¢ CENA: 189 K¢&
www.lahome.cz www.plastia.cu

Romantické pitko ve tvaru listu se sedicimi

SlySime ptaci zpév a Svitofeni, ale Casto si
neuvédomime, jak potfebni pro naSe zahrady
jsou a kolik skodlivého hmyzu zlikviduji.
Také bez opyleni bude ptiroda chfadnout.
Podejme jim pomocnou ruku.

Chcete-li spise néco ve vesnickém
stylu, potom toto pitko vyrobené z
modrobilé keramiky bude tou
pravou volbou.

CENA: 574 K¢

www.veselazena.cz t

Pitko pro ptacky na stojanu v antické
tmavé zelené barve z kovu. Padne
jako ulité do romantické zahrady plné
ruzi.

CENA: 2015 K¢

www.veselazena.cz

Pfirozena patina a nadech starych casi,
to je poznavaci znameni tohoto
dekoracniho pitka na vysoké noze.
CENA: 1389 K¢

www.bonami.cz



https://www.veselazena.cz/ptaci-pitka/pitko-pro-ptacky-stojan-40x70cm-kov/
https://lahome.cz/20895-pitko-pro-ptacky-ve-tvaru-listu-s-ptacky-bird-262610-cm-8717459649842.html?search_query=pitka&results=23
https://www.plastia.eu/pitko-pro-ptaky-finch-taupe-29814p
https://www.bonami.cz/p/pitko-pro-ptaky-na-nozce-antic-line-antiques?gclid=EAIaIQobChMIw8Pg9dmL6gIVxKsYCh1rXgu6EAQYAiABEgJD0PD_BwE
https://www.veselazena.cz/ptaci-pitka/keramicke-pitko-ptacek/
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NENI SNAD LEPS|i OBDOBI, KDY S| NAPLNO UZIVAT SVEZi A LEHKE ZELENINOVE SALATY
NEZ JE PRAVE LETO. NACHAZIME SE V OBDOBI, KDY TELO POTREBUJE OCHLADIT

A TO JE PRESNE TA CHVILE, KDY BYCHOM MELY SAHNOUT
PO CERSTVYCH SALATOVYCH DOBROTACH.

Lehké pokrmy nas mohou v Ilété prijemné Zelenina by méla v tomto obdobi tvofit nejvétsi
pFekvapit nejen svoji barevnosti a chuti, ale také podil v nasem jidelni¢ku. Obsahuje velké mnozstvi
pozitivnim vlivem na naSe zdravi a celkovou vlakniny, vody a fadu minerdlnich latek a vitaming.
kondici. Pomohou udrzet Stihlou postavu a Pokud do saldtu pridate navic nékterou se
zaroveri dodaji spoustu energie a elanu do riznych superpotravin, udélate svému zdravi velkou sluzbu.
letnich aktivit. Salaty zasyti, ale nezatizi télo zbyte¢nymi kaloriemi.

STREDOMORSKY
SALAT

e
JEDNODUCHY ZAKLADNI SALAT, KTERY JE ¥
SLOZEN POUZE Z NEKOLIKA INGREDIENCI

POCET PORCI: 2
POCET INGREDIENCI: 6 + 3

o 1 mensi hlavka cerstvého

salatu

1 ¢ervenan paprika

hrst zelenych oliv

1 mala cervena cibule

pul $alku nakrajeného syra

FETA

o mala hrst éerstvych vyhonka
(microgreens)

o O O O

o 3 lzice olivového oleje

o lzi¢ka medu

o 1Izi¢ka balzamikového octa 1 Dobfre oprany hlavkovy saldt natrhdme na kousky velikosti sousta a
o sul, pepf naaranzujeme na talif.

Cerstvé vyhonky refichy nebo

jinych semen naservirujte a tipiné 2 Cibuli oloupeme, nakrajime na prouzky a spafime horkou vodou.

na zévér a saldt uz nemichejte. Ztrati tak trochu svoiji Stiplavost. Pfidame k salatu spolu s nakrajenou
Vyhonky refichy byvaji k sehndni paprikou.

také v nékterych potravinovych

fetézcich. Doporucujeme také 3 Nahoru volné naskladame syr a olivy.

vyzkouset nékteré netradicni

druhy microgreens. MiZete si je 4 Olivovy olej, med a balzamikovy ocet smichdme na kompaktni

objednat u MicrogreensPrague ve
specidini nabidce prdvé zde v
casopise.

Odkaz najdete na str. 44

zalivku a salat rovnomérné pokapeme.

5 Jako posledni krok posypeme saldtovy talif ¢erstvymi vyhonky.



BABY SALAT

V TOMTO SALATU HRAJE HLAVNI ROLI BABY
SPENAT A GRANATOVE JABLKO. NENAPADNA
JEMNA CHUT SPENATOVYCH LiSTKO JE DOPLNENA
PRIJEMNE KORENENYMI KOUSKY MASA A SLADKOU
CHUTI SEMINEK Z GRANATOVEHO JABLKA.

POCET PORCI: 2
POCET INGREDIENCI: 3+ 6

o 4 velké hrsti zeleného
mladého Spenatu

o 2 kufeci prsa bez kiize

granatové jablko

o

3 lZice olivového oleje

% lzicky dijonské hoicice
1 lZice citronové stavy

1 IZicka medu

sal, pep¥

o koreni na maso

O O O O O

1 Spenét dobre operte. Hlavné, pokud pouzivate ten z vlastni zahrady. Potom dobfe osuste, protoze na
ném ulpivd hodné vody a ta by natedila zalivku.

2 Kureci maso nakrajejte na malé nudlicky, dejte do misky a okorerite podle chuti. Jestli mate rada
pikantnéjsi jidla, klidné sahnéte po vyraznéjsi nebo palivé korenici smési. Nemusite maso nechavat
odlezet. Potom ho opecte zprudka na panvi. Pfedtim, nez ho date na talif s listky Spenatu, nechte maso
trochu zchladnout.

3 Mezitim si mUZete pripravit zalivku. Olivovy olej, hof¢ici, citronovou $tavu a med dejte do malé
sklenicky s vickem a dobte protfepte. Osolte a podle chuti opeprete.

4 Zchladlé kousky kureciho masa naservirujte na talif se Spenatem a pokapejte hojné pripravenou
zalivkou. Ale pozor, zdlivky ma byt tak akorat, aby ochutila vSechny listky, ale kdyz to prezenete, Spenat
utopite a ztrati svoji kfupavost a svézest. Nakonec posypte seminky z granatového jablka.

o smés zelenych salatd

o hrst zahradnich bortivek
(@]

(@]

SALAT S OVOCEM

| KDYZ JE TO NEZVYKLE, ZKUSTE ZARADIT DO SVEHO
JIDELNiCKU ZELENINOVE SALATY S OVOCEM A OVOCNYMI
ZALIVKAMI. BUDETE PREKVAPENA, JAK SE CHUTE KRASNE
PROPOII.

oloupany a ocistény pomeranc
pul $alku balkanského syra

ptl $alku smési zahradniho ovoce
4 |zice pomerancové $tavy

1 lZice balzamikového octa

1 l1Zicka medu

1 lZice citronové $tavy

POCET PORCI: 2
POCET INGREDIENCI: 4 + 5

O O O O O



SLADKA CHUT OVOCE JE V TOMTO SALATU
RAFINOVANE PROPOJENA SE SLANOSTI
SYRA A KYSELOSTI STAVNATEHO
POMERANCE.

ORIGINALNI, ALE VELMI CHUTNA
KOMBINACE.

1 Na talif ddme omyté listky salatu. Pfiddme nakrajeny pomeranc a boravky.
2 Na ovocnou zélivku vloZzime do mixeru smés zahradniho ovoce s trochou pomerancové stavy.
Rozmixujeme do hladka. Je-li smés husta, nafedime vodou. Dochutime IZickou medu, balzamikového

octa a citronové s$tavy. Nakonec jesté mizeme pridat pode chuti $peticku soli a trochu pepre.

3 Zalivkou pokapeme pripraveny salat a nahoru jesté nadrobime balkansky syr.

LETNI SALATY JSOU JAKO HRA. STACI NEKOLIK INGREDIENCI, KTERE MUZEME
DONEKONECNA KOMBINOVAT, DOPLNOVAT NEBO OBMENOVAT. RECEPTY, KTERE
UVADIME JSOU POUZE NAVODEM, JAK NA TO. CHUTIM A FANTAZII SE MEZE NEKLADOU.

JAKE JSOU VASE NEJOBLIBENEJSI KOMBINACE?
NAPISTE NAM SVE RECEPTY A NEJZAJIMAVEJSI ZVEREJNIME NA NASEM FACEBOOKU.
recepty@my50plus.cz






rvni zmrzlinové osvézeni si
pry doptavali uz ve starovékém
Recku a Rimé. Neznali
zmrzlinu v podob¢ jako my
dnes, ale holdovali dezertiim ve
formé ledu ¢i snéhu s medem,
platky pomerance nebo citronu.
Také v Ciné nachazime prvni
zminky o podobnych
specialitach uz z obdobi pred
5000 lety.

Velkymi ptiznivci zmrzliny byli
pry také Alexandr Veliky (4.
stoleti pf.n.l.). a stejn¢ tak i
fimsky cisat Claudius Caesar
(1.st. pt.n.l.) Ten, aby si mohl
doptavat ledové osvézeni
ochucené ovocnymi §tavami,
posilal si pro snih do hor rychlé

posly.

O ptuvodu zmrzliny, jak ji zname
dnes, se miizeme pouze
dohadovat. Jednou z verzi je, ze
zmrzlinu ndhodné objevili
mongolsti pastevci, ktefi si
ptipravovali rGzné ochucené
napoje z jaciho a koziho ml¢ka.

Ty, vlivem chladného pocasi
Casto zmrzly a vytvotily
mrazenou pochoutku. Jestli je
to pravda nebo ne, to uz tézko
zjistime.

O néco konkrétnéjsi je
informace, ze zmrzlinu,
respektive recept na zhotoveni,
do Evropy pfivezl ze svych cest
ve 13.stoleti cestovatel a
dobrodruh Marco Polo.

Nez se vsak recept vyvinul do
finalni podoby, jak jej zname
dnes, trvalo mu to dalsi tii
stoleti. Alespon podle
odbornikil na historii.

Jeste v 16. stoleti vSak byla tato
pochoutka pouze vysadou
bohatych vrstev a Slechty.
Dokonce jesté o dalsich sto let
pozdegji, kdy se uz objevuje,
jako nabidka v prvni patizské
kavarng, je stale pro vétSinu
obyvatel nedostupna a mohou si
ji dovolit pouze bohati.

A jaka je spotieba
zmrzliny v CR?

Dostupnou pro vSechny vrstvy se
zmrzlina stala aZ v poloving
19.stoleti.

Tehdy se v Americe zacali
objevovat prvni specializovani
vyrobci a zmrzlinafstvi nabralo
obratky.

Zacala se vyrabét ve velkém a
stala se béZnou soucasti Zivota
Ameri¢ant. Dokonce pry ji
béhem druhé svétové valky
americti distojnici idajné
vyuzivali jako nastroj pro
zlepSovani moralky muZzstva.

Po skonceni valky se Amerika,
diky rozmachu tohoto odvétvi,
mohla chlubit prvenstvim ve
vyrobé i spotfebé zmrzliny.
Dlouhou dobu si své prvenstvi
drzela, ale dnes uz ji necelych 21
litrd zmrzliny na osobu a rok
nestaci. Nejvetsi jedlici zmrzliny
jsou na Novém Zélandu, kde v
lofiském roce snédl kazdy
obyvatel tohoto ostrova vice jak
28 litrit zmrzliny za rok! To je
sedmkrat vice nez snime my.

V roce 2019 to bylo
4,1 litr na osobu.

Dnes najdeme
zmrzlinu po
celém sveéte uz
uplné vSude

Nejvétsi jedlici
zmrzliny v ¢islech
(na osobu/rok)

Novy Zéland
USA

Australie
Finsko

~ ) 99 n'm@‘-” e


https://www.worldatlas.com/articles/the-top-ice-cream-consuming-countries-of-the-world.html
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,,Zmrzlina je kondenzovan¢ Stésti.

Jessie Lane Adams, spisovatelka
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https://www.worldatlas.com/articles/the-top-ice-cream-consuming-countries-of-the-world.html

JAK ZMRZLINY
ROZDELUJEME?

Z hlediska konzistence a slozeni délime
zmrzliny na:
2 mlécné - obsahuji min 2,5% mlécného
tuku a zadny rostlinny tuk
& smetanové - obsahuji min 8% mlééného
tuku a zadny rostlinny tuk
¥ s rostlinnym tukem - musi obsahovat
min 5% rostlinné¢ho tuku
vodové - neobsahuji zadny tuk
ovocné - stejn¢ jako vodové neobsahuji
zadny tuk, ale musi mit min 15%
4 ovocné slozky
| ovocné exotické - stejné jako ovocné, ale
B podil ovocné slozky musi byt min 10%
§ sorbet - obsahuje min 25% ovocné
§ slozky (u exotického ovoce min 15%) a
' Zadny tuk

AT ZIJE
KORNOUT!

Vznik vaflovych kornoutti
na zmrzlinu maji na
svédomi pravdépodobné
Italové, kteti na prelomu
stoleti patrili v prodeji
zmrzliny k nejaktivnéj$im
a to nejen v Evropé.
Objeveni tohoto tizasného
vynalezu se datuje na
prelom 19. a 20. stoleti.
Prvnim, kdo si kornout
nechal v Americe
patentovat byl italsky
pristéhovalec - Italo
Marchiony v roce 1903.

CO BY VAS MOHLO O
ZMRZLINE ZAJIMAT

ve stifedni Evropé se stala oblibenou
v prvni poloving 18.stoleti

v ¢eskych zemich se rozsitila az
pocatkem 20.stoleti

zmrzlinovy kornout byl patentovan v
roce 1903, do té doby se v pojizdnych
stancich prodéavala zmrzlina ve
vratnych sklenénych nadobkach

v roce 1921 byla vyrobena prvni
zmrzlina s dfivkem

prvni plné automaticky stroj na
vyrobu téchto zmrzlin s dfivkem byl
sestrojen v roce 1936

nazev sorbet pochdzi z arabského
slova scherbet, coZ znamena sladky
snih


https://www.facebook.com/my50plus/?modal=admin_todo_tour

nadobl Jen jedna mlské a\

Co budete potrebovat:

* 500ml Slehacky ke Slehani s vysokym procentem tuku,
min 40%

* 1 slazené kondenzované mléko

* vanilkovy extrakt

Postup:

1. Slehaéka, kterou budete pouZivat, musi mit vysoké
procento tuku. Jediné tak si zachova pékné naslehané
vrcholky. Slehejte nejprve stiedni rychlosti zhruba
minutu. Mél by vzniknout ne pfilis husty krém.

2. Potom postupné pridavejte kondenzované mléko.

Obé ingredience - Slehacka i kondenzované mléko -

musi byt stejné vychlazené. Diky tomu se obé

ingredience dokonale spoji.

Po pridani kondenzovaného mléka Slehejte na

vysoky rychlostni stupen, az bude smés pékné tuha.

Ale pozor, at nepreslehate. Potom by se mohla smés

srazit.

4. Nakonec pfidejte vanilkovy extrakt. Doda zmrzliné

pfijemné aroma.

A zaklad je hotovy: Ted uz staci jenom pfridat

ingredience, které vynesou vasi zmrzlinu do nebeskych

vysin.

w

b

KOMBINACE, KTERE DOPORUCUJEME:

= rozdrcené suSenky OREO

= rozdrobeny cheescake a jahodové pyré

= rozpusténa ¢okolada a maliny

= nadrobené pusinky a smés bobulového ovoce
"  rozmixovany ananas s matou

= rozmackany banan a nasekané orechy




WEETFLOW

PECEME S FRANCOUZSKOU CUKRARSKOU SKOLOU

Francouzi jsou jedni z nejlepsich cukrafi.

Proc¢? Maji excelentni Skolu, nejen cukrafiny, ale mozna i zivota. Je od nich
vyzadovana preciznost a byt cukrafem ve Francii opravdu néco znamena.
Recept na Patizskou roladu pro nas ptipravil Xavier, ktery vede online kurzy
»hejen‘ francouzské cukrafiny.

O tom, co prave chystd, se mizete docist na www.sweetflow.cz.

4

v

Zamotany dort aneb Parizska rolada
Co se vam vybavi, kdyz se fekne Francie? Patiz, makronky, levandule a mozn4 i Patizska rolada.
Nézev ,,Patizskd* ziskala rolada diky druhu §lehacky, kterd se v receptu pouziva. Tento Slehany
krém s rozpusténou ¢okoladou je oblibeny také u jinych dezertt.
Urc¢ité ho znate napiiklad z dortu Harlekyn.



http://www.sweetflow.cz/

WEETFLOW

~ ~ S RECEPT

Kakaovy korpus

4 vejce

80 g cukru krupice
100 g hladké mouky
20 g kakaa

60 g fepkového oleje

Postup
1. Pfedehftejte troubu na 180 °C.
2. Ptipravte si silikonovy nebo pecici papir.
3. Vejce a cukr vyslehejte do pény.
4. Ptidejte ole;.
5. Ptidejte na tfikrat proseté suché ingredience (mouku,
kakao a siil) a jemné michejte stérkou.
6. Nalijte testo na silikonovou podlozku neb pecici papir
na plechu a rovnomeérné rozetiete.
7. Pecte na 180 °C pfiblizné 8 minut. (Pozor,
. neptepecte! Pokud by byl korpus pfilis suchy, nebudete
jej moci prevratit.)
8. Vyjméte plech a nechte jej vychladnout.

Parizsky krém

250 ml smetany 33 %

100 ml hotké cokolady 70 %
30 g medu

Postup

1. Rozpust'te ¢okoladu a med v misce ve vodni lazni.
2. Smetanu svarte (téméef na teplotu varu).

3. Postupné pridavejte horkou smetanu do ¢okolady
a promichejte stérkou, abyste vytvorili emulzi.

4. Michejte.

- e >  » b 2 5. Zakryjte prilnavou folii a nechte ptfes noc
\ N P ‘ vychladnout v lednici.

Roladovy Rock 'n' Roll
Zakryjte korpus papirem a cely plech otocte. Odstraiite spodni silikon nebo pecici papir.
2. Uslehejte patizsky krém do pekné husté konzistence.

3. Rozprostiete pafizsky krém po celé Sifce korpusu.

4. Polozte 2 az 3 banany do tady.

5. Zarolujte.

6. Pfed podavanim posypte kakaem nebo ozdobte dle fantazie.

VARIANTY

Vyzkousejte dalsi ovocné variace rolady.
Misto bananu posypte vnitfek krajenymi jahodami nebo bortivkami.
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https://www.facebook.com/my50plus/?modal=admin_todo_tour
https://www.instagram.com/casopis_my50plus/

