jejen jedna

PSYCHOLOGIE
Jak odlehcit
mozku
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v Jak spravne
ohrivat PIZZU

} v/ Aby BRAMBORY
& doma neklicily

- /(Cos prilis

| tvrdym AVOKADEM

SERIKOVE RECEPTY
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M_ODAA LICENT =
‘ pro zeny-romanticky | CHYTREJSI
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)’ e iR Krok za krokem

k sebelasce

l 0 NATACENT
L YYSEHRADU VY PRA

LUKAS VACU LIK

Prachat: Chylkovd, |
~NeuzZil a dalsi...
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Rozmarynovy
vlasovy olej

Vracivlasiim Zivot, hebkost *

a prirozeny lesk. Stacfjenom par

kapek a vase kadefe se proménf

vjemné a lesklé prameny, které

budou na dotekjako hedvabi.

Rozmaryn s lopuchem a jetelem

se snoubi'v dokonalé harmonii

a spolecné pecujf

0 suché a kehké

konecky vlasti. Lehka

aplikace do délek
* podpofi pruznost

kadefi, zatimco

omamnd bylinng

viiné vdm pom(ize

zapomenout

na stres a shon

viedniho dne.

Vice najdete na

www.weleda.cz
Z Flapjack
plny energie

Potfebujete rychle doplnit energii
bé&hem ndroéného dne? Protein
Oat z fady Just Live Well od znacky
Nutrend vam jisté pijde vhod.

| Tato lahodnd flapjack
! tycinka plnd ovesnych
t { vlocekdoda télu

komplexni sacharidy
& K : avlakninu, takze
i FLAPIAC vds vyborné zasyti.
Ktomuje bez lepku
a konzervant.
Idedlni na cesty
nebo do préce.
Vice na www.
nutrend.cz

CHOCOLATE *
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Z Jogurty
zValasska

Jogurty z Mlékérny Valagské
MeziFiti se vyrabéiji dle tradienf
receptury. Nejnovéjsi z nich

je smetanovy jogurt stracciatella,
ale ochutnejte i ty klasické bilé
neochucené anebo varianty

s prichuti broskve, jahody, ofizku,
Cokolady, visné a borivky, prima
je také jahoda s vanilkou, vigefi
s vanilkou, malina s vanilkou &
smetanovyjogurt brusinka plus
ostruzina s vanilkovou prichutf.

Kuchynske skri
a zasuvky si zaslouzi
vonny prvek, jenho %
nikdy nedavejte tam,
kde se skladuje jidlo.

Z Vlaznou,
prosim

BrouSené sklo nikdy nemyjte
v horké vodé, nedéld mu to to-
tiz dobfe, ztrici plivodni lesk.
VlaZnou vodou se mu zavdédi-
te piihodnéji. Nedistoty v brusu
vysmycite zubnim kartdckem.
Wellness

3 0 pro smetak .

Zalomily se vagemu oblibené-
mu smetaku $tétiny? Nenf tieba
hned sahat po novém, misto
toho je zkuste chvilku podr¥et
nad parou, tak se opét narovnaji.
Pfesto nezapomerite o Stétiny
pecovat, ob¢as je proplichnéte
mydlovou vodou, a aby byla za-
chovana jejich pruznost, pama-
tujte, Ze smetdk by nemél stat
opfeny nékde o zed, ale vzdy
viset nasadou dolt.
e -
Domaci

34 Cistidlo

Spojenim kyseliny citronové
a obycejného piipravku na myti
nadobi vam vznikne perfektni
Cisti¢ na WC. Pfidejte par kapek
citronového oleje a nafedte ho
vodou. Roztok, ktery pifjemné
voni, vim uchovany v lahvi vy-
drZi i nékolik mésict. Michejte
v poméru jeden dil prostfedku
na nadobi na dva dily kyseliny
citronové a dvacet dilfi vody.

3 Z Ryzoveé
drhnuti
Konvici na kdvu plnou hnédych
skvrn a usazenin date do pucu
tim, Ze do ni nasypete hrstku
syrové ryZe a dolijete ji vodou.
Uzavtete a zlehka s nf tfepejte,
dokud se vSechny usazeniny
neuvolni. Ve finile vodu s ryzi
vylijte a konvici oplachnéte.
Ochrana

33 Spicek

Nozim se rady tupi ostré Spic-

ky, pfi neopatrné manipulaci se

nékdy dokonce ulomi. Abyste

tomu predesli, vyrobte jim jed-

noduché chranide. Stadi na né

napichnout korkové zitky.
Jediné

3 studenou

Prosévini mouky je nezbytnou
soucasti mnoha receptt, ale jak
pak udrZovat sitko? Po pouZiti
ho ihned oplichnéte studenou
vodou. Teplé se radéji vyhnéte,
mouka by se jen slepila.

3 5 Ochrana

pred rzi
Pouzivate radi klasickou dra-
ténku, ale stile bojujete s tim,
Ze je na ni rez? Nejlep$f ochra-

nu ji poskytnete, kdyZ ji budete
zavinovat do alobalu.

3 5 limecky

Zazloutlé limce a manzety
kosil se mnohdy nepodafi
vV pracce vybélit aplné
docista. Pfed samotnym
pranim je proto zkuste
osetfit Zlucovym mydlem

Pro bilé

nebo smési namichanou
ze [zice alkoholu a trochy
hrubozrnné soli.

{ 3

Voriavé
skrinky

Line se vam z kuchyriskych
skiinek nepfijemné aroma?

| Dukladné je vytiete octovou

vodou. Také se da dovnitt *
vloZit trocha kivoveé sedliny,
kterd Sikovné neutralizuje
pachy. Kavu zabalte do filtru
a ten upevnete lepici paskou
zevnitf na dvitka, nebo ji
nechte v malé misce v rohu
nekteré z policek &i zasuvek.
Za malo

3 penéz

Pfemyslite, jak nejlépe vycistit
linoleum? Zkuste to vodou, v niZ,
se pfedtim vafily brambory. Nic
vas to nebude stit a vysledny

Vv

efekt potési.
Kulinarsky

3 7 trumf

Moderni zpisob ochuceni
jidel nabizeji kotenici pasty
Podravka Natur. Dik svému
Cisté pifrodnimu sloZeni

a minimu soli vim vyrazné
usnadni Gpravu pokrmi,
zkratka dle chuti ptidate uz
pfipravenou kofenici pagtu.
Na vybér jsou hned ¢tyfi
verze: Cesnekovd, cibulovi,
bazalkovi ¢i zeleninovi.
Vice informaci na www.
podravka-eshop.cz

40 iiau

Proc¢ jde né€komu uklid bajed-
n¢ od ruky a jiny jen chaoticky
pobiha a $ili? ProtoZe i grunto-
vani chee systém! Cas i nervy
vam usetfi, kdyZ se budete dr-
Zet dvou jasné danych pravidel,
Postupujte zdsadné shora doli
a zezadu dopiedu. To v praxi
pfedpoklada, Ze se jako prvni
zaméfite na stropy a skondite
u podlah, vysmyéite podkrovi
a dojdete k pfizemi. Smétuje-
te pokazdé od nejzapadlejsiho
koutu ke dvefim.



