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. ZDENKA PONCfKOVA

ZENA,KTERAUMIUPECT
NEJLEPS(FRGAL

Zdenka Pon-
Cikovazvitézila
vsoutéZio nejlepsivaladsky
. frgél kterdse konala
| veVelkychKarlovicich

| vramciKarlovského
gastrofestivalu. Sedmatfi-
cetiletd Zena kolaZ upekia
. domav Leskovci. ,Frgaly
| vyrdbim podle rodinného
| receptuod maminky. Jsem
|

.l
ek

sicezoboru -vyutilajsem
se feznicia pracuji jako
| kucharka, ale frgaly pecu
| jenobéas,proradost,takze
| jsemv Soku. Vitézstvijsem
| netekala,”pFiznalapovy-
| hld8enlsoutéZe Zdenka
Pontfkova. Frgl ozdobila
tvarohem. Letos méla
velkou konkurenci. Porotci
vybiralizrekordnich 98
| koltdi. Tradiéné nejvic
- frgéllbylo hruskavych
. atvarohovych,nechybély
| alendplnéjako tieba mék,
| povidla, bor{ivky nebo

| ofechy.KezvlaStnostem

| pattildyfiovy ajablecny.

| AnasoutéZise objevil i frgél
~ bezlepkovy.

. ZIVOTNISTYL

g Vyzwovy expert Petr Ha\r
dietolozka Karolina

obdobi menopauzy do-
Vchézi v Zenském téle

k vyznamnym zméndm.
Svalovi hmota ubyva, naopak
narfistd tukova tkan, nejéastéji
v oblasti bFicha. ,ZvySuje se ri-
ziko cukrovky a vysokého krev-
niho tlaku. Proto by vjidelnicku
Zen v menopauze nemély chybét
ryby - kvili kvalitnim bilkovi-
nim a kvalitnim tukdim,” rika
vyZivovy specialista Petr Havli-
&ek na videu iniciativy Vim, co
jim. Krétké klipy maji pomoci

NAKUPY S ONADNES

Chystéte se nakupovat? Tak s tim
potkejte do pFl’Etlho pondéli, kdy
vnadem magazinu najdete témér
¢tyFicitku slevovych kuponii. Spe-
cidlniakci pfichystaly znacky Manu-
fakturaaSladkova imonada. Pokud
vManufaktufe nakupitezavice nez
200K¢, dostanete limonadu.

COOLPIX S02.

@ uZPRISTITYDEN!

@ DEsiGN

FOTOAPARAT DO DLANE

Jeit& mensineZ platebni
karta je fotoaparat Nikon

Bez problémi se vam vejde

lidem, ktefi chté&ji dodr-
Zovat zasady zdravého Zi-
votniho stylu. O vyZivé v obdobi
menopauzy pojedniva dil na-
zvany Chei se najist po padesat-
ce. Pustit si ho milZete na webu
onadnes.cz/vej a ziroven zde
najdete piredchozi dily vénova-
né détskym svadindm a ,é¢kim’
ve stravé, postupné pfibydou
videa o fast foodech a stravo-
vini na cestich, levném jidle,
které miize byt zéroveti zdravé,
a zdsaddch nakupovani.

. KNIZNi VELETRH

.....

. DENZDRAVI

HUBNUT{ POPADESATCE |

snazite sebevic,
kilaod urcitého
véku nejdou
dol{.Pro¢
totakjeaco
délat, poradf
odbornici
ziniciativy Vim,
cojim.

Dil o udrZovéani vahy
po padesitce se vénuje Ze- |
ndm, které po menopauze pfi- |
biraji, aékoliv se hybou a nejedi
vic ne# dfive. Zpomaluje se jim
metabolismus. Jist by mély hod-
né kvalitnich bilkovin, které
jsou v mase, vejcich, mléénych
vyrobcich. Doprivat by si mély
ilusténiny, zejména s6ju. Obsa-
huje rostlinny fytoestrogen - to
je latka, jez zmirnuje projevy
menopauzy, jako jsou navaly,
poceni a zhorSend nilada. ‘

TIPY PROVOLNY CAS

Chcetese dobie azdrave

najist, vyzkouset 16 druht
pohybovychakeivit, zkusiesibyt
modelkouamneohedalsiho?

Tak prijdte 19: rijnado Zakladnl®
&kolyRakavskehovPrazed kde
sekond Denzdravise STORem,
Vice nawww.stob.cz

UZz23 Podzimniknizniveleteh
miZetenavativit 18.a19.rfjna
vHavli¢kove Brodeé:Prijede
nangj 160 vystavovateli
atémér stavkaspisovatelt.
MezinimiMichal Viewegh, lva
Pakarkova, Ludvik Vaculik,
ZdengkSverakadalsiiVice

Alkolivse

dokapsy, stejné jako do malé
kabelky. Svym vykonemje
srovnatelny s vét§imi modely.
Kromé jiného md vestavény
blesk s xenonovou vybojkou,
osvétlitakity nejtemné&j&f
prostory.Vybrat sim{Zete
zbilé, riZové, modréastiibr-
né barvy. Stoji2 990K¢.

nawww.hejkal.cz

VYSTAVA
NazamkuKrinecuNymbur-
kumizetevidétunikatnivysta- :
vuplakatlvestyluseceseaant i
deco, kterekdysislouzilyjako
reklamniupeutavky. Vystava
jeoteviendazdo 27, fijna. Vice i
nawww.h-posters.comfcs i

TEXT.EVATICHA, FOTO:SHUTTERSTOCK, ARCHIVFIREM



