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MILE CTENARKY A CTENART,

uz néjakou dobu pro vés nata¢im videa na své socialnf sité. Miluju
to: jak samotné nataceni, tak stfihani a nasledné debaty s vami
v komentarich. Uz mé trochu znate, vlastné mé znate docela dob-
fe. Pravidelné jste u mé v kuchyni. To je dost intimni, nékoho po-
zvat k sobé do kuchyné. To uz je vazny vztah. Nevim, ¢/m to je, Ze
vas pravé mé vafeni, nebo spi§ nevarenf tak chytlo. Nerozuméjte
mi $patné, mam z toho velkou radost, ale Fikam si, ¢im to je. Uz to
méam. To, co varim, si mdze uvarit kazdy. Motto mych recept( by
mohlo znit: Kdyz to zvladnu ja, vy také.

Doma mam vzdycky pecivo, vajicka, méaslo, brambory, téstovi-
ny, olivovy olej, citrony, raj¢ata, fepu a sll a pept. Miluju kuchyni
Ceskou a stfedomorskou, ale jsem schopna snist v podstaté coko-
liv. A hlavné miluju, kdyZ si kazdy vari, co chce, a jak chce. Jsem
moderatorka. Nejsem ani kucharka, ani vyzivova poradkyné. Niko-
mu neradim, ani nikoho nepoucuju, jak ma spravné jist. Jen rada
varim, jim a nat&im videa, a nejen o vareni. Recepty hleddm na
internetu, fadu z nich mé&m z domova jes$té i po babi¢kach, nékte-
ré nachazim ve starych kucharskych knihach. Myslim, Zze neexis-
tuje recept, ktery by nikdo neznal nebo nevyzkousel.

Ale mé& videa nejsou jen o vareni. To vite moc dobfe. Chodite
se mnou nakupovat. Casto spolu hodnotime, co kolik kde stoji, to
bylo v poslednich letech dost aktuélni téma. Taky se mnou cestu-
jete. Hlavné vlakem, kterym jezdim nejrad&ji. Cesko jsme spolu



procestovali uz docela slusné. A zavzpomindm na to v této knizce.
Mam radost, Ze vés bavi i tato cestovni videa. Asi je to stejné jako
u toho vareni. Kam jedu j&, mdze jet kazdy.

V této knize se ohlédnu, co jsem v prvnich dvou letech, co pro
vas natacim, zazila. Néco uz jste vidéli v mych videich. Ale nata-
Cela jsem hlavné kratk4 videa do minuty a do nich se toho moc ne-
vejde. Najdete tu v8ednodenni pribéhy i recepty, které, jak rikam,
zvladne kazdy.

Kniha neni mativacni ani demotivacni. Nekteré pribéhy v ni se
opravdu staly, jiné se staly Castecné a nékteré se nestaly, ale stat
se mohou v budoucnu. Mozn& se v nékterych pFib&zich poznate.
Mi kamaradi se v nich poznaji urcité, i kdyz jsem nékteré na jejich
prani pfejmenovala.

Kniha mé jediny cil. Zlepsit vdm naladu. Odvest vas od kazdo-
dennich starosti. Je to presné ta knizka, kterou si vezmes do po-
stele po celodenni préci a starosti o rodinu a kone¢né zrelaxujes.

Mam vas rada a pfeju vam hezké tenl.

Helena
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BERANT ROHY A KOUZELNE SLEVOVE
KARTY V OBCHODECH

Vyhrdla jsem 45% slevu na feferony berani rohy.
Nevim, &im si to berani rohy zaslouZily,
Ze se na vyherni losy dostaly.

Cesi milujf slevy, Fika mi kamaradka-podnikatelka. M4 pravdu, ale
neplati to myslim jen o Cesich. Slevy miluji véechny narody. Co ale
musim uznat je, 2e se nékdy nesta¢im divit, co my Cesi jsme
schopni udélat, abychom usetrili par korun. Nedavno jsem byla
v obchodé se sportovnim oble¢enim. Stojim ve fronté u pokladny.
UZ brzy budu na rfadé. Pani pfede mnou koupila jenom jednu mi-
kinu, tak to pdjde rychle, myslela jsem si.

,Méate nasi vérnostni karticku?“ zeptala se ji prodavacka.
A pani stfedniho véku vytahuje ze své velké tasky tasticku a z ni
asi dvacet rlznych vérnostnich karet. Prohlédne jednu po druhé
a zjisti, ze Z&dnou z tohoto obchodu nema. Jesté zkontroluje, jest-
li nemé& stazenou aplikaci s touto vérnostni kartickou. Mobil se
snazf otevrit pomoci Face ID, jenomze mé& narazenou velkou hné-
dou Cepici a telefon ji nepoznava. Zadava tedy svlj kéd a v ném se
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dvakréat preklepne, ale nakonec se to podari. A zjisti, Ze ani v mo-
bilu slevovou karticku nema. Nema! Zacindm byt nervozni a rikam
si, jestli opravdu potfebuju ta dvé tri¢ka, ktera jsem si v obchodé
vybrala a ted bych je rada zaplatila. Ale vydrzim. Uz budu prece za
chvili na radé. No, nebudu.

Jesté musim dodat, Ze na prvni pohled neslo o Zenu, ktera by
nutné musela sbirat body na karti¢ku, které ji ve findle prinesou
slevu deset procent na pfisti nakup. Méla na sobé dost luxusni ka-
béat, krasné a nepochybné drahé kozacky, o kabelce ani nemluvim.
Méla jsem dost ¢asu si pani zezadu prohlizet. Nic jiného mi ani ne-
zbylo. A tak jsem si povzdechla a trpélivé Cekala, co bude nasledo-
vat.

.Chcete si karti¢ku zaloZit?" pta se ji prodavacka. Musim Fict,
Ze tato otazka meé dost vyvedla z miry a doufala jsem, ze pani
méavne rukou, zaplati a kone¢né vypadne. Ale kdepak. Samozrej-
mé, Ze chce zalozit karti¢ku. Musf si ale stdhnout do mobilu apli-
kaci. A tak vytahuje znovu z kabelky mobil. Prodavacka ji pomdze
dostat se na stranky obchodu, stahnout aplikaci, pFihlasit se pres
e-mail, aby mohla zagit shirat body a ziskavat slevy. Toto je oprav-
du princip Nechci slevu zadarmo.

Nastésti prichazi ke druhé pokladné jind prodavacka, abychom
i my ostatni mohli zaplatit. Hura! Nevim, jestli se té pani celé tato
operace vyplatila.

Neni ode mne hezké se té pani smat. Sama také mém slevové
karty. Sice jen dvé, ale presto. Jsou ze dvou obchodl s potravina-
mi. V jednom obchodé& uz rovnou uvadéji cenu, kterou zaplatite
s pouzitim vérnostni karty, a cenu, kterou zaplatite bez ni.

Ve druhém obchodé jsem za vérnost ziskala losy. Prichédzim
dom a otvirdm prvnf los. Vyhrala jsem 45% slevu na feferony be-
rani rohy. Za 300gramovou sklenici tak nezaplatim 69,90, ale jen
37,90 korun. To je famdzni. Nevim, ¢im si to beranf rohy zaslouZzi-
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ly, ze se na vyhernf losy dostaly. Ze by proto, Ze uz dlouho leZely
v regélech a nebyl o né z&jem? Nepamatuju si, Ze bych je nékdy
kupovala.

Druhy los vypadé nadé&jnégji. Stoji v ném: Gratulujeme! Vyhra-
vate darkovou kartu v hodnoté dvé sté korun. Ale pozor, mili Cte-
nari, nezavidte! Zadarmo zadnou slevu opravdu nedostanete.
Abych mohla dvé sté korun na pristi nédkup ziskat, musim zavolat
na infolinku, aby tam ovéfili mou adresu, dle pokyn uvést svij
unikatni kod, ktery je napsany na vyhernim losu. Nikam jsem ne-
volala a slevu nechala propadnout. Ten ¢as je mi drazsi. A ani tu
slevu na berani rohy jsem neuplatnila, nevéimla jsem si totiz, ze
plati jen na omezenou dobu. A tu jsem proSvihla. To by se té pani
ze sportovniho obchodu ur¢ité nestalo.

12



PLESOVA SEZONA
ANEB JAK SE DOSTANES DO SATU

Mdzes jit do posilovny, ale protoZe jsi tam tri roky
nebyla a predtim taky ani jednou, je to zbyte¢né.

Plesovéa sezona je peklo. Ja vim! Uz predloni, kdyZ sis kupovala ty
modré Saty, ti byly trochu tésné. Ale ty sis tehdy fekla: Do toho
zhubnu. A nic. Naopak jsi pribrala loni tfi kila a ted dal$i t¥i - tak-
ze celkem Sest kilo a ty Saty z predloriska ti prosté nejsou. Nejsou!
Tedy kdyZ hodné zatahne$ bricho, pak je s vypétim vsech sil do-
pnes, ale nesmi$ dychat a - to uz vlbec - kychnout. To by se ti
rozjel nejen pracné dopnuty zip, ale i Svy v bocich. Prosté depka.
Navic ples je v sobotu. Je Utery a ty uZ s tim nic nenadélas. Mdzes
jit do posilovny, ale protoZe jsi tam tfi roky nebyla a predtim taky
ani jednou, je to zbyte€né.

Pak je tu Katka, asistentka v HR. Celkem nemé co na préci, ale
vzdycky ma dobrou radu. Tentokréat prichazi s ndpadem, Ze nové
Saty nepotrebujes, Ze si sta¢i koupit stahovaci pradlo. , To ti doka-
Ze ubrat aZ pét centimetrd v pase,” tvrdi. Kdyz to fika Katka, musf
to byt pravda.
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Stahovacf préadlo je mega vychytavka. Je ho vice druh(. Obli-
bené jsou treba takové v podstaté stahovaci elastéky, ale hodné
pevné, které zacinaji nad kolenem a ty si je vytahnes az tésné pod
Zebra. Tim ti zmen3&i zadek a bricho. Moment, ale jednu véc ti Kat-
ka nefekla. Do toho stahovaciho spodniho pradla se nejdrive mu-
si§ néjak narvat. Je sice natahovaci, ale je to z pevné gumy nebo
¢eho, a vlbec se do toho neda dostat. Stoji$ na levé noze a pravou
se snazi$ prostr&it do nohavice, ztraci$ balanc, coz je to nejmensi.
S vypétim v8ech sil dostava$ nohavitku stahovaciho pradla nad
koleno, i druhou. Noha ti modrj, ale ty to nevzdéavas, a tahnes sta-
hovaci spodni préadlo po centimetrech nahoru. Zadek je velka vy-
zva. Pres ten to nejde, ale ty to das, i bFicho se ti tam vejde.

Tahne$ tu priSernou véc az pod Zebra i s tim Spekem, co méas
na brichu, ktery ti na zavér lehce visf pres hornf $ev. Dés. Nem-
Ze§ dychat, ale prdser! Ty stahovaci kalhotky nem(Zze$ sundat.
Mas rychle sahnout po nlizkach a vyprostit se z nich jejich pomo-
ci? Ne, to je Skoda, stalo to skoro dva litry... A tak je zatnes pres ty
své Speky zase stahovat. Je ti zle, ale ten pocit uvolnéni, osvobo-
zeni, kdyZ stahovaci pradlo sundas, je nepopsatelny. Katka je kra-
va, chtéla jsem fict.

Pritom sta¢i malo, a i mné trvalo, nez jsem se to naucila. éaty
z4sadné volné a vzdusné, ideélné takové, které porostou s tebou.
Pokud mas pocit, ze do né€eho zhubne$, tak nezhubnes. Proto pri
pochybnostech ber vzdycky kousek, ktery je vétsi. VyzkouSeno
léty praxe a plnou skFini oble¢eni, do kterého urcité zhubnu. Na
ples si taky pribal pohodIné balerinky. V téch botach na podpatku,
které jsi rok neméla na sobé&, bude$ hrozné trpét. A hlavné neza-
pomen, Ze po hodiné na plese maji v sobé vSichni uz dost vina,
takze je jedno, co ma kdo na sobg.

Hura! Ples skoncil. UZ zase rok na zadny nemusis.
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TRT SALATY PRO HUBENE DNY

A pokud byste chtély, milé damy, do téch $atd z loriska opravdu
zhubnout, tak mizete zalit treba témito mymi salaty.

POMELOVY SALAT

Co jsem pouzila?
1 mensi pomelo
1 salat little gem
1 jablko

ZAlivka
3 polévkové (zice olivového oleje
1 polévkova Zice séjové oméacky
1 polévkova Zice sladké chilli omacky
1 polévkova Zice Stavy z citronu
stl a pept podle chuti

Salat nakrajim, oplachnu a osusim. Pomelo zbavim slupky
a jednotlivé dily také kize a nakrajim na kousky.

Jablko neloupu, ale roz¢tvrtim a zbavim jej jader a nakrajim na
drobné prouzky

V uzaviratelné skleni¢ce si smicham vSechny suroviny na za-
livku a protrepu.

Vyliju na salat v3e najednou, zamichédm a je to!
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POMERANCOVO - MANGOVY SALAT

Co jsem pouzila?
1 mango
130 g rukoly
1-2 pomerance

Zalivka
4 |zice olivovy olej
1-2 Zice §tavy z citrénu
1-2 |Zzice medu
sdl a pepr

Rukolu omyju a osusim. Mango a pomeran¢ oloupu a nakrajim
na kousky a pridam do misy k rukole.

V uzaviratelné skleni¢ce promichdm vSechny suroviny na za-
livku a tu pak vyliju do salatu. V8e promicham a je to vynikajici.
MNAM!

LUXUSNT LOSOSOVY SALAT

Co jsem pouzila?
2 saléty little gem
1 avokédo
10 cherry rajcatek (5 €ervenych a 5 Zlutych)
100 g uzeného lososa
hrst vlagskych ofechl
2 Zice citronové Stavy
2-3 lzice olivového oleje
sdl podle chuti

1



Saléat nakrajim na kousky, omyju a osu$im. Avokado rozkrojim,
zbavim pecky, duzinu vytahnu lZici a nakrajim na kousky, pfidam
k salatu. Dam tam na ¢tvrtky nebo pllky nakréjené cherry rajc¢at-
ka, a natrham lososa. Pokapu $tavou z citrénu, olivovym olejem
a osolim.

A je to MNAM!
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FLEGANTNT BOTY NA PODPATKU

Chodniky v centru Prahy jsou mnohdy dokonalym
uméleckym dilem. Ale v jehlovych podpatcich
na nich budes trpét.

Co si budeme nalhavat: Boty na vysokém podpatku vypadaji super.
Udélaji ti krdsnou nohu a tvé télo se narovna, posili§ nejen lytkové,
ale i hyzdové svaly. Chlzi mas$ rovnou a nese$ se s rozevlatym
kabatem jako kralovna.

Teda takhle si to predstavujes ve své hla-
vé. Ve skute¢nosti se pohybuje$ v centru §
Prahy, kde je to na podpatcich naprosté \ \
peklo. Chodniky jsou prevazné tvoreny \
z malych krychlovych dlazebnich kostek, %
je to famdzni. NEkolikrat jsem pozorovala, - =
jak se takovy chodnik déla. Kostky se pritlouka-
ji po jedné, tésné vedle sebe. Je to velmi ndro¢na ruc-
ni prace. Chodniky v centru Prahy jsou mnohdy dokonalym umé-
leckym dilem. Prazska mozaika, jak se jim rika, kombinuje ¢asto
Sedou a bilou barvu a vytvari rlizné tvary, Ctverce, obloucky, vse
je perfektni. A ja ty chodniky miluju.

V pohodlnych Sirokych podpatcich jsi na téchto chodnicich
v pohodé, ale pokud si vezme$ tenké jehlové vysoké podpatky ne-
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bude$ mit prijemny den. Konce podpatkd ti budou neustale cvrn-
kat pFes drobné hrbolky na téch malych kostkach. Ale to jesté jde.
Nejvétsi problém pro tebe nastavé pri pfechazeni. Silnice Starého
Mésta, ale ¢astecné i Mésta Nového, jsou tvoreny z dlaZebnich
kostek, mezi kterymi jsou dost velké mezery. Nemam dobry od-
had, ale Fekla bych, Ze tak dva tfi centimetry to budou. Do toho,
kdyZ se ti zabodne podpatek, tak je to fakt parada. To ti teda reknu.
Casto si musi$ vyzout botu a z mezery si ji vydolovat. To si potom
rikas, Ze napad s chodni¢kem pro blondyny nebyl tak $patny. Kdy-
si s nim asi v legraci pfisla jedna politicka. Predstavovala si, Ze by
to byl betonovy pruh uprostred viech chodnikd z koci¢ich hlav, po
kterém by se dalo chodit na podpatcich. Takze vedle cyklosezek by
v Praze byly jesté jehlostezky. Tak o tom alespon snila.

Vlastné by to az tak Spatné nebylo. Ja si na ten jeji ndpad ne-
davno vzpomnéla, kdyz jsem na Malé Strané vidéla dvé divky, jak
jdou ulici U Luzického seminate, kolem hotelu Certovka pokradujf
dal k autu, které na né Cekalo pod Karlovym mostem. Téch péar
krokl po velkych dlazebnich kostkach malostranské silnice jim
muselo pripadat jako dlouhé tdra po hrebenech Tater. Jedna pod-
pirala druhou, Sly po Spi¢kach, aby se jim podpatky neborily do
mezer. Z rovného, vznésejiciho se téla byla najednou neatraktivni
postava neurcitého tvaru, jdouci v mirném predklonu a opatrné
naslapujici. Uplatnéni by ty chodni¢ky nasly, ale jinak staci, kdyz
méas na nohou tenisky a boty na podpatku si nese$ v tasce s sebou
a na danou prilezitost si je nenapadné prezujes.
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