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EDITORIAL

ili ¢tenari,

predstavujeme vam prvni &islo Santa-

nu, magazinu, ktery by se rad stal va-
§im oblibenym spole¢nikem ve volnych chvilich.
Pfichazi s nabidkou zajimavého &teni i inspira-
tivniho listovani plného zébavy. Chce byt va§im
privodcem v otazkach zdravého Zivotniho stylu,
kvalitni a napadité médy i nezapomenutelnych
gastro zazitkd. M4 také ambici mapovat atrak-
tivni udalosti spolecenskeho a kulturniho Zivota
na Olomoucku. Se Santanem zkratka budete
u spousty dulezitého, co se kolem nas déje a co
by vdm rozhodné nemélo uniknout. Pfedstavime
vam zajimavé osobnosti, které v olomouckém
regionu Ziji a pracuji, svymi nazory a zkuSenostmi
maji co fict véem. Nabidneme vam tipy na za-
jimaveé vyrobky a sluzby, lokalni produkty a vy-
sledky tvofivého umu mistnich podnikateld.

Prvni &islo vychazi na pocatku zimy, najdete
v ném proto spoustu tipl na sportovni, volno-
¢asovou i stylovou zimni modu. Zpestfit domaci
zimni tabuli vam pomUzZe svymi recepty mistr
nejpovolangjsi — michelinsky $éfkuchaf Roman
Paulus. Mlzete se s nami vydat na pomysinou
stezku po klenotech produkce lokalnich minipi-
vovarl. Osobnosti Cisla je Roman Havlik, feditel
olomoucké fakultni nemocnice, ktery je nejen
skvélym chirurgem a zdravotnickym manazerem,
zdravy Zivotni styl se snazi propagovat i osvétou
— projektem Ambulance aktivniho zdravi.

Nazev magazinu neskryva, Ze jeho vydavate-
lem je Galerie Santovka. Nage obchodné-spo-
le¢enské centrum oslavilo nedavno uZ osmé
vyro¢i od otevieni. Od pocatku nechtélo byt
jen dals$im obchodéakem. Pofadame zajimavé
vystavy, koncerty, divadelni pfedstaveni i spor-
tovni akce. Jsme soucasti mistni komunity a jeji
pfizen se snazime oplacet podporou verejné
prospésnych aktivit. Magazin Santan je daldim
pomysinym listkem v kvétu naseho loga, kterym
chceme ucinit Zivot na Olomoucku pestfej§im
a barevné&jSim. V&fim, ze ¢as s nim straveny ne-
promarnite.

Prijemné chvile se Santanem, radostné proziti
Vanoc i Uspésny rok 2022 vam preje

Richard Moravek
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Autogramiada Tarji Turunen
16. prosince 2021, od 14.00

Finskou zpévacku Tarju Turunen ¢eka v prosin-
ci vanodni turné po Ceské republice nazvané
Christmas Together. Beéhem jednoho tydne vy-
stoupi ve ¢tyfech méstech, mezi nimiz nebude
chybét ani Olomouc. V ramci navstévy mésta
se uskuteéni 15. prosince v Galerii Santovka jeji
autogramiada.

Tarja, kterou proslavilo pfedevsim zpivani ve
skupiné Nightwish, ma k Olomouci vrely vztah.
Se svym vanoc¢nim turné se sem pravidelné
vraci. Pfed dvéma lety obdrZela netradi¢ni da-
rek v podobé sveé figurky, ktera je soucasti mo-
derniho mechanického betlému umisténého
pravé v Galerii Santovka.

Svatba nanecisto

Jiz sedmy ro¢nik svatebniho veletrhu se pfi-
pravuje na sobotu 15. ledna v Galerii Santovka
v Olomouci. Lidé si zde prohlédnou nabidku
mnoha vystavovatell z rGznych obord. Velkou
vyhodou téchto veletrh( je, Ze se v jeden den
na jednom mist& mohou setkat vSichni, ktefi
planuji tuto vyznamnou Zivotni udélost, se vie-
mi svatebnimi dodavateli najednou, a usetfi si
tak spoustu ¢asu s vyhledavanim na internetu.
Navic si nabizené sluzby mohou zajemci také
vyzkous$et, ochutnat &i prohlédnout.

Soucasti akce je i bohaty doprovodny program:
zajimavé rozhovory, soutéze, modni prehlidky, se-
minafe a workshopy. A velkou udalosti bude take
soutéz o svatbu zdarma, do které se miize zapojit
kterykoliv par, ktery v roce 2022 planuje sfatek.

15. ledna 2022

CokoFest 2022

11.—13. Unora 2022

SANTAN

Unikatni interaktivni vystavu nejvétsich tech-
nickych vynalezl a stroji renesancniho génia
Leonarda da Vinciho bude od 21. ledna hos-

tit Galerie Santovka. Konstruktér této vystavy

a modelaf Miroslav MuZik vyrobil bez jedine-
ho hrebiku unikatni kolekci 55 stroju, které jsou
plné funkéni a jsou vyrobeny podle plvod-
nich nakrest mistra, dochovanych prostfed-
nictvim jeho denikd. Modely stroji obohati
na vystavé dalsi interaktivni a zabavné prvky.
Nechybi zde ani nejzndméjsi kolekce obrazl
a nékterych vykrest Leonarda da Vinciho.

Legendarni stroje
Leonarda da Vinciho

21. ledna — 6. Unora 2022

Mate radi ¢okoladu a dalsi sladka potéseni? Tak
to vas jisté uspokoji cokoladovy festival, ktery
se uskuteéni od 11. do 13. Unora v Galerii San-
tovka. Festival vam dokaZe, Ze ¢okolada neni
pouze tabulka, kterou koupite v supermarketu,
ale Ze existuje i spousta dalSich ¢okoladovych
vyrobk( a specialit, mezi néz patfi originalni
pralinky nebo netradi¢ni pivo ¢i kosmetika.

Cokoladovy festival vam umozni ochutnat i ne-
tradi¢ni druhy ¢okolad, napfiklad ty s vysokym
podilem kakaa nebo ochucené chilli, zazvorem
¢i nejriznéjsim tropickym ovocem. V ramci do-
provodného programu budou pfipraveny $koly
vareni, workshopy, degustace nebo vystava
o historii ¢okolady.



Uz 11 let stojite ve vedeni Fakultni nemocni-
ce Olomouc. Mate néjaké motto, kterym se
ve své praci ridite?

Mym cilem je, aby kazdy na$ pacient dostal ta-
kovou peci, jakou bych si predstavoval ja sam
pro sebe nebo sve blizké. A stejné tak pfistupuiji
i k personalu. Snazim se pro své zaméstnance
zajistit ty samé pracovni podminky, které bych
ja sam pozadoval, byt na jejich misté.

Jste jednim z prednich ¢eskych chirurgli se
specializaci na operace slinivky bfisni. Jak
se da tato ¢innost skloubit s funkci reditele?
Velké operace uz nedéldm a naplno se vénu-
ji nemocnici. Velmi mé to naplfiuje a v moznosti
organizovat chod celé nemocnice vidim vétsi pfi-
leZitosti a vétsi prfesah nez stat na opera¢nim sale.

Zdravotnictvi prochazi tézkou zkousku v po-
dobé pandemie covidu-19. Jak vase nemoc-
Situace kolem téZce nemocnych a umirajicich
pacientl jsou velmi naro¢né. Tato krize vSak
ukazala, Ze mame daleko vétsi rezervy a daleko
vetsi ochotu spolupracovat. Nestandardnost,
ho covidu otevfela v kazdém z nas to nejlep-
8i. V8ichni zdravotnici a zaméstnanci vnimaji
velkou odpovédnost a nezastupitelnost, takze
nemocnice funguje velmi dobre.

Odnesli jste si z krizového covidového rezi-
mu néco, co budete dale vyuzivat?

Urcité. Potvrdil se fakt, Ze procesy na véech
pracovistich by mély byt stejné a univerzal-
ni, protoze kdyz kazdé oddéleni pracuje jinak
a utvari si svou vlastni kulturu a zvyklosti, neni
to dobfe. Je potfeba, abychom sdileli zku-
Senosti, byli flexibilni a aby byl kazdy v ramci
organizace nahraditelny. Jediné tak lze obstat
v situaci, kdy se narychlo délaji nutna opatreni.
Musi se nastavit co nejjednodussi systém, kte-

Aktualné se zabyvate projektem Ambulance
aktivniho zdravi. Jak vznikl?

Moderni zdravotnictvi je zaméFfeno na nemoc
a jeji diagndzu. Nikdo pfili§ nefesi, ze fadé ne-
moci miZeme predejit nebo je zmirnit svym ak-
tivnim pfistupem, a to bych rad zménil. V dobé
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covidu lidé zpomalili, zastavili se a zacali se
o své zdravi vice zajimat, a v tu chvili mi pfislo
vhodneé zadit o projektu mluvit a odstartovat
ho. Samotny covid navic ukazal, jak ddlezZita
fyzicka aktivita je. Ze nejvic zranitelni jsou ti je-
dinci, ktefi fyzicky aktivni nejsou.

Cemu se Ambulance aktivniho zdravi vénuje?
Cilem projektu je ukazat lidem, Ze jejich samot-
ny vliv na vlastni zdravi je daleko vétsi, nez ma
zapadni medicina. Snazime se dat navod, jak
aktivné pfispét k vlastnimu dobrému zdravot-
nimu stavu. Kazdy ma totiz prostor zlepsit sv(j
zdravotni stav a diky tomu vibec nedospét do
faze, kdy se nemoc projevi néjakym pfiznakem.

Kde lidé Ambulanci aktivniho zdravi najdou?
Kazdy mésic si do studia zvu odborniky nejen
z na$i nemocnice. V Ziveé online debaté, ktera je
nasledné dostupna ze zadznamu na webovych
strankadch www.ambulanceaz.fnol.cz, se vénu-
jeme vzdy jednomu tématu, které souvisi s ak-
tivnim pfistupem k vlastnimu zdravi. Lidé kromé
uzite¢nych informaci dostanou také zajimave
odkazy a tipy na podporu aktivniho zdravi.
Projekt Ambulance aktivniho zdravi podporuje
také Galerie Santovka, nedavno jsem byl napfi-
klad hostem seminéafe v bistru Helen, kde sku-
pina nad$encu realizuje projekt s nazvem Ziju
dobfe, ten je rovnéz zaméfeny na zdravy Zzi-
votni styl a prevenci. Galerie Santovka pro nas
v |été usporadala také koncert Davida Kollera,
jehoz vytéZzek Sel na podporu preventivnich
programd pro verejnost. Rozhodné chystame
dalsi zajimavé projekty, skrze které chceme lidi
k spravnému postoji k vlastnimu zdravi inspi-
rovat. Jsme radi, Ze jsou v Olomouci lidé, ktefi
uvazuji stejné jako my a chtéji spole¢né s nami
§ifit osvétu vlastni odpovédnosti za své zdravi.

Planujete koncept posunout z virtualni do
realné ambulance?

Pracujeme na tom. Jiz jsme zacali nabizet pre-
ventivni programy pro zajemce, ktefi chtéji
své zdravi podpofit. Maji rlizna zaméreni, lidé
v ramci nich dodrzuji ur¢ita pravidla, jsou pfi
tom sledovani a hodnoti se vysledky plynouci
z nastavenych postupd. Dal$im krokem bude
program pro pacienty s nemocemi, které jsou
hodné ovlivnitelné zivotnim stylem.



ROZHOVOR

Tam se budeme snazit pacientdm pomoci ak-
tivniho pfistupu pomoci k lepSimu léceni, ke
snizeni zavislosti na medikaci a posunout jejich
zdravotni stav k lep§imu.

V planu mate vytvorit Centrum prevence
apodpory zdravi. Cemu ma slouzit?

V Centru prevence a podpory zdravi chceme
diagnostikovat miru zdravi u kazdého jedince
a doporu¢ovat mu, co ma délat, aby se jeho
zdravi zlepSilo. V ramci tohoto planu chceme
vybudovat i pracovisté celostniho zaméreni,
které zastfes$i vSechny specialisty. Sejdou se
zde zpravy od vSech odbornych lékarll a pa-
cient bude moci ziskat nejkomplexnéjsi pohled
na svdj zdravotni stav, ze kterého bude nasled-
né vychazet i nejvic ucinna lé¢ba.

Co mohou lidé sami pro sebe udélat, aby
predesli nemocem, zmirnili jejich prabéh
nebo se prosté jen citili ve svém Zivoté lépe?
Lidé maji moznost postupného rdstu hned
v nékolika oblastech. Zcela zndmé jsou vyzi-
va, pohyb a zavislosti na $kodlivinach (nejen
na alkoholu ¢i koufeni, ale také tfeba na cuk-
ru). DUlezZita je i oblast zvy$ovani odolnosti vici
stresu, otuzovani nebo odpocinek a spanek.
Ke zméné je potfeba pfistoupit zodpovédné
a zajistit jeji pravidelnost, protoze ve chvili, kdy
se rozhodneme zaclenit spravné postupy mezi
ostatni pravidelné aktivity, jako je tfeba chozeni
do préace, jsme na spravne cesté.

Jako lékar jste pusobil v fadé zahrani¢nich
nemochnic. Co vas na nich fascinovalo?

V zahrani¢i jsem pUsobil poprvé pred 25 lety,
a co meé tehdy velmi pfekvapilo, bylo nastave-
ni vztahu pacient — lékaf. O zdravotnim stavu
rozhodoval vice pacient, ktery dostal od lékare
nabidku moznych postupd, a na zakladé jeho
rozhodnuti se lé¢ba vyvijela dal. Velmi se mi li-
bila také provazanost zdravotnickych systému
— pacient, ktery potfebuje v ramci nemocnice
absolvovat vice vySetfeni, nemusi sloZité pre-
bihat mezi jednotlivymi nemocni¢nimi pavilony.

Jak vidite kvalitu nemocniéni péée v Ceské
republice?

Co se tyce kvality péce, Ceska republika za za-
padnimi zemémi nijak nezaostava, ba naopak.

Pokud bych si mél vybrat, byl bych rad pacien-
tem pravé v Cesku.

Ve FN Olomouc se nyni hodné buduje. Jaké
jsou v této oblasti plany?

Mnohé budovy v aredlu jsou staré 100 let a po-
skytovani zdravotni péce se hodné vyviji, pro-
to chceme vytvofit nove zazemi pro vétsinu
pracovist. Inspirujeme se v severskych zemich,
kde pred samotnou stavbou projekt 5 aZ 10 let
vymysleji a snazi se, aby se péce tocila kolem
pacienta a navstéva nemocnice pro néj byla co
nejvic komfortni. Vyuziva se i uméla inteligence
a velmi se dba na vnitfni rozpoloZeni pacienta.
Standardem je, aby kaZzdé okno z nemocni¢ni-
ho pokoje vidélo do zelené. Tento velky presah
a nadhled mé velmi inspiruje a v podobném du-
chu vznikla i nejnovéjsi budova v arealu — sidlo II.
interni kliniky — gastroenterologické a geriatrické.

V zahranic¢i jste v ramci stazi a pracovnich pfi-
lezitosti stravil hodné casu, vzdy jste se ale
vratil zpét domt. Co vas k Olomouci nejvic
vaze?

Celé Cesko povazuji za misto velmi vhodné
pro Zivot i pro praci a nikdy jsem nemél potfe-
bu Zit jinde. K Olomouci mé vazZe nejen rodina
a pratelé, ale i osobni historie. Libi se mi, ze to
neni tak velké mésto, lidé si tu nejsou cizi a znaji
se navzajem. Olomouc je svou velikosti idealni
i pro to, aby ji lidé, ktefi ji vedou, nasmérovali
tim spravnym smérem.

Cemu se rad vénujete, kdyZ v nabitém diafi
najdete volny ¢as?

Snazim se travit volny Cas pestie a nezlistavat
jen ve svych vyjetych kolejich. V soucasné
dobé jezdim na kole, béham a zacal jsem na
vesnici také hrat fotbal. Rad podnikdm spor-
tovni vylety s rodinou ¢&i prateli a hodné se
také vénuji zahradé. Péstuji ovoce a zeleninu
a z nasich vlastnich zasob ¢erpa po cely rok
cela nase rodina. m

PROF. MUDR. ROMAN HAVLIK, PH.D.

*11. DUBNA 1965, STERNBERK U OLOMOUCE
- vystudoval lékarskou fakultu Univerzity Palac-
kého v Olomouci

+od roku 1994 pracuje ve FN Olomouc jako chi-
rurg se specializaci na operace slinivky bfisni

- v ¢ele FN Olomouc stoji jiz 11 let

- bé&hem své profesni kariéry pracoval na zahra-
ni¢nich stazich v Londyné a jako chirurg praco-
val také v Rakousku a ve Francii

- pfednasi a publikuje doma i v zahranici, hovori
Ctyfmi jazyky

+vroce 2018 dostal Cenu primatora za pfinos k roz-
voji nemocnice a zvySovani jeji odborne Urovné

- zaloZil a vénuje se Ambulanci aktivniho zdravi
— www.ambulanceaz.fnol.cz

- je Zenaty a ma dveé déti

,Co krome prace

.o Ve

povazuji v zivote za
nepostradatelne?”

,Nejsem materialista a umim si predstavit Zivot
bez televize, telefonu, auta i lednicky. Nepostra-
datelné jsou pro mé ale knihy — ¢tu v zasade
v§echno, ale prevazuji publikace o zdravi. Dlle-
Zité jsou pro mé takeé boty na béhani a sportovni
hodinky, které mé doprovazi pfi mych sportov-
nich aktivitach. Nedilnou soucasti mych pracov-
nich dni jsou koSile, které oblékam pokazde, kdyz
jdu do nemocnice, na pracovni schiizku nebo za
kulturou. Jinak jsem ale velmi pfirodni ¢lovek, zi-
vot si neumim predstavit bez zahrady, mam skvé-
ly pocit z toho, Ze ¢lovek vytvari viastni produkty,
je férovy k planeté, ma k produkttim z urody lepsi
vztah a déla to pfirozené, bez postiikd. Zaroven
pokracuje v historickém know-how. S tim souvisi
imé nékupni zvyklosti, pokud nékde nakupuii, tak
ve zdravé vyzivé, protoZe chci podpofit lokalnost
a mistni péstitele. Rad si doma posedim u dobré-
ho ¢aje a obcas zajdu také do restaurace.”

SANTAN

Efektivni naslouchani je klicem k vzajemnému
porozuméni se spolupracovniky, prateli i rodinou.
Dale Carnegie a jeho novinka Naslouchejte!

299 K&, Knihy Dobrovsky.

Panské bézecke boty, které zvladnou béh ve véech
naro¢nych podminkach. Salomon Aplhacross Blast,
2290 K&, A3sport.

évy’ carské panské hodinky Bergstern Active
s datumovkou, chronografem a tachymetrem
k méreni rychlosti, 9469 K&, Apart.

Panska business kosile je zakladem $atniku kazdého
muZe. 100% bavlna s non iron Upravou, kterd zajisti
dokonaly outfit béhem celého dne, 1590 K&, Otto Berg.

Darkova sada 4 bylinnych ¢ajd Prvni pomoc — Klidna
hlava 40 g, Kvéty Zivota 50 g, Detoxikacni 50 g,
Antigrip 50 g, 286 K&, Oxalis.




Modelka Sabina Kubova (MISS Santovka 2021) §ANTAN
Model Petr Kolouch (HC Olomouc)

Oble&eni vie TIMEOUT, Galerie Santovka

Lokace Horni nameésti, Olomouc



Modelka Nelly Urbankova SANTAN
Model Michal Kunc (HC Olomouc)

Obleceni vie PFB Concept Store, Galerie Santovka

Lokace ENVELOPA Office Center, Olomouc



FASHIONSTORY Modelka Sabina Kubova (MISS Santovka 2021) Modelka Nelly Urbankova SANTAN

Model Petr Kolouch (HC Olomouc) Model Alex Radner (HC Olomouc)
Oble&eni CIAO MAX TARA, Galerie Santovka Oble&eni NORDBLANC, Galerie Santovka
Lokace Horni namésti, Olomouc Lokace Smetanovy sady, Olomouc



OSOBNOST

Podekovani

Za Obétavost

a velke
nasazeni v dobe pandemie

covidu

SANTAN

Prescasy, prace ve stresu a s obavami z naka-
zy. Ale také veliké nasazeni a ochota pomo-
ci vSem, kdo pomoc potiebuji. Pani Dagmar
pracuje jako Iékarnice v Iékarné Dr. Max v ob-
chodnim centru Galerie Santovka. A pravé
mistni lékarna byla jednim z mala prostor, kte-
ré zlstaly oteviené béhem covidového loc-
kdownu, a jeji zaméstnanci museli celit vel-
kému naporu. Galerie $antovka si velmi vazi
toho, jak se pani Dagmar zakaznikim béhem
tézké pandemie vénovala, a rozhodla se ji za
jeji obétavou praci podékovat. Pro pani Dag-
mar tym PFB Concept pfipravil Beauty den,
ktery byl vénovany péci jen o ni samotnou.

Schazime se u ranni kavy v krasném prostredi
plném kvétin v bistru Helen, které se nachazi ve
druhém patie Galerie Santovka. Pani Dagmar
vita tiskovy miuvéi Galerie Santovka Petr Hlav-
ka, dékuje ji za jeji praci a seznamuje ji s nasim
tymem, ktery se o ni bude cely den starat — vi-
zaZistkou Radkou Koskovou, stylistkou Natalii
Fajtovou a fotografkou Klarou Psotovou. Nase
prvni spole¢né kroky vedou do kadernictvi, kde
si pani Dagmar uziva relaxa¢ni myti viast spoje-
né s masazi hlavy. Po ném nasleduje naneseni
bezoplachového vyZivového balzamu a sestfih
vlasovych koneckd. Kadernice pani Dagmar
vlasy vyfoukd do objemu a néasleduje konecny
styling, ktery je vymyS$leny tak, aby si ho pani
Dagmar jednodu$e mohla udélat i doma.

Z kadenictvi se presouvame zpét do Santov-
ky, kde uz na nas Ceka vizazistka Radka. Jeli-
koz se Dagmar chysta po dni straveném v péci
naSeho tymu zpét do lékarny, volime den-
ni liceni, aby se citila dobfe a aby ji to v praci
sluSelo. ,Na zralé pleti je potfeba zvyraznit
kontury, které s vékem upadaji. Zakladem je
udélat dokonalou pletovku, kterd by neméla
byt hutng, a obli¢ej rozjasnit. Dobré je nepre-
hanét to s pudrem, aby zrala plet neplsobi-
la smutné a unavené — pudrujeme tedy jen
T zoénu,” vysvétluje vizézistka Radka Koskova
adodava: ,Zvyraznila jsem oboc¢i a fasy a pouZila
jsem krémovou tvarenku. Oc¢i jsem ladila do od-
stinG hnédé tak, aby se projasnily, a protoze pani
nosi bryle, dala jsem ji na spodni vicko lehou¢-
kou rozblendovanou linku. Na zavér pak pfisla
rténka, a to ve vyraznéjSim podzimnim odstinu.*
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Po dokonalém nali¢eni pfichazi tfesnicka na
dortu. Se stylistkou Natdlii Fajtovou se pre-
souvame do prémioveého butiku PFB Consept
Store, ktery nabizi svétozndmé modni znacky,
jako jsou Hugo Boss, Marciano, Karl Lagerfeld
nebo Love Moschino. S pani Dagmar zde spo-
le¢né vybirame novy kousek do jejiho Satniku.
Z mnoha zajimavych modell nakonec vitézi
dokonale padnouci jednoducheé trikové Saty
znacky Armani Exchange.

Galeria Santovka pripravila pro pani Dagmar
Beauty den, protozZe ji je vdécna za jeji praci
a zaroven si velice zaklada na péci o své za-
meéstnance, pro které se snazi zajistit pfijemné
pracovni prostfedi. Po dni straveném v péci
tymu PFB Concept doprovazime pani Dagmar
do lékarny, kde ji nad$ené vitaji kolegové. ,Cely
den jsem si uZila naprosto Uzasné. Dévcata ze
mé udélala o 10 let mlad$i Zenu a dokonale se
jim to podafilo. Dostala jsem navic hodné cen-
nych rad, které vyuZiji jak pro sebe, tak i v pra-
ci v naSem dermacentru. Li¢eni, Uprava vlasu,
Saty — v8echno do sebe krasné zapadlo a vie
dokonale zdokumentovala sle¢na fotografka.
V8em jim chci moc podékovat,” hodnoti den
s tymem spokojena pani Dagmar. m

PANi DAGMAR

- ve zdravotnictvi plsobi uz 20 let

- v lékarné v OC Galerie Santovka pracuje vice
nez pét let jako farmaceuticka laborantka

« prace ji bavi, i kdyZ se v ni musi neustale vzdélavat
v dobé tézkého covidu napor v lékarné zvlad-
la s kolegy diky vedeni, které pro zaméstnance
zajistilo ochranna plexiskla, pomdcky, respira-
tory i testy

- obava z koronaviru vSak panovala — z nakazy
i z pfeneseni jej na sveé blizké

=
A\,



...CO
S nami delaly

lockdowny a jak

z toho ven

Posledni témér dva roky nebyly jednoduché
snad pro nikoho. Kazdého se pandemie vice
¢i méné dotkla, vétsiné pfinesla neprijemnosti
¢i starosti. Velkym zasahem byla zejména do
Zivota déti, které misto ve Skolnich lavicich
a s kamarady travily vétSinu ¢asu doma. Jak
se to na nich podepsalo? A pujde to napravit?

S prvnim, kratkym lockdownem na jafe 2020
se déti a jejich rodi¢e vyporadali jesté dobre —
vyplyva to z vyzkumu, ktery v ¢ervnu provedli
vyzkumnici z Univerzity Palackého mezi $kola-
ky ve véku 11 az 15 let na bezmala 150 $kolach
v celé republice. Rada déti se dle svych slov
vice hybala, jedla vice ovoce ¢i zeleniny a také
lépe spala. Nasledujici dlouhy lockdown, ktery
trval s mensim prerusenim od podzimu 2020 do
jara 2021, vSak pfinesl ztratu discipliny a dalsi
problémy, o nichz dnes hovofi jak ucitelé, tak
lékari a détsti psychologové. Situace, v niz se
tak dnes mnohé rodiny nachazej, je slozita, ni-
koli v§ak bezvychodna — recept na restart na-
Stésti existuje.

DETI POTREBUJI KOLEKTIV

Na détech se podepsaly zejména tfi aspekty.
A to absence socialnich vazeb, ztrata rezimu
a také nedostatek pohybu. Diky tomu déti po
navratu do Skoly obtiznéji navazuji kontakty, drzi
se své bubliny a maji problém pracovat v tymu.
Také se hlre soustredi. V dlsledku dlouhého
odlouceni od kolektivu se u déti zacaly objevo-
vat Uzkosti a deprese, poruchy nalad, ale také
ztrata motivace az apatie — pro vétSinu déti je

pfirozené pomeérovat se se svymi vrstevniky.

,Musime si uvédomit, Ze kdyz dit¢é nema bézny
rezim, zamava to také s jeho vili. Introverti, na-
dani jedinci Ci ti, ktefi se uz pfedtim citili vylou-
¢eni z kolektivu, zvladali distan¢ni vyuku lépe.
Dokonce jim pfinesla jistou ulevu a lepsi uspo-
fadani ¢asu. Ale pro vétSinu to znamenalo spise
negativa, malokdo si udrzel pro déti tolik potreb-
ny rezim,* upozornuje Skolni psycholozka Lenka
Minarova, ktera vnima popisované problémy ve
sve praxi. Poukazuje také na to, ze distan¢ni vy-

rozumeéni, tim padem bere vice energie.

IMUNITA DOSTALA NA FRAK

U mladSich ro¢nikG nemoznost stykat se
s ostatnimi détmi pfinesla dokonce zdravotni
problémy. Protoze jejich imunitni systém nepo-
sililo pfirozene setkavani se s bacily v détskem
kolektivu, hlasi nejen olomoucti pediatfi letos
na podzim enormni narlst nemocnosti. Osla-
bena a netrénovana imunita malych pacientt
se hdre vyrovnava s ataky chorob za okolnosti
béznych v détskem kolektivu. Nejvetsi skupinu
nemocnych tvofi déti s respiracnimi infekcemi,
hore¢natymi stavy a zazivacimi obtizemi.

Na fungovani imunitniho systému ma samo-
zfejmé vliv i dostatek fyzické aktivity, které se
bohuzel détem nedostavalo. Mohla za to nejen
absence klasickych hodin télocviku, ale i za-
vieni sportovnich oddill a krouzk(. Télocvikari
a trenefi tak nyni hlasi zhorSeni motorickych
schopnosti, déti se k béznym fyzickym doved-
nostem obtizné vraceji — v nékterych pfipadech
za to mUze i vyrazny narlist hmotnosti.

Détsti leékari potvrzuji vice pfipadd nadvahy
i obezity, s nimiz se v praxi setkavaji. Vyjimkou
nejsou bohuzel ani déti, které nabraly béhem
par mésicl az nékolik desitek kilogramt, a musi
tudiz vyhledat pomoc obezitologa. Za narlistem
hmotnosti se vSak neskryva jen nedostatek po-
hybu, ale tfeba i Spatny rezim stravovani a ne-
vhodny jidelnicek v dobé zavfenych Skolnich
jidelen. A takeé prejidani se, kterym si déti mo-
hou stejné jako dospéli kompenzovat psychicke
problémy.

A pravé psychicka nepohoda navic vede k dal-
§imu snizeni obranyschopnosti organismu.
,Kdyz Zijeme dlouhodobé ve strachu, nejisto-
t€ a nevime, kdy skon¢i, organismus zkratka
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vypind imunitu,” vysvétluje Lenka Minafova. Na
pohodé détem nepfidaly ani ochranné pro-
stfedky obli¢eje. ,Musime si uvédomit, ze déti
¢tou z tvari a neverbalni komunikace hraje v je-
jich Zivoté dulezitou roli. Zakryté tvare &i zastre-
ny hlas v nich mohou vyvolavat pocit nejistoty
a ohroZeni,” dodava.

Dal$im negativnim aspektem lockdownu je, Ze
vzrostla zavislost na modernich technologiich.
U nékterych (star$ich) déti to vede dokonce
k nedostatku spanku, protoZze nad nimi uz ne-
maji kontrolu a napf. hraji videohry dlouho do
noci. Lenka Minafova proto apeluje na rodice,
aby se v pfipadé, Ze si se svymi ratolestmi nevé-
di rady, beze studu obratili na odborniky.

CO TED S TiM?

Zélezet bude samozfejmé na tom, jak se bude
situace vyvijet dale. V kazdém pfipadé se vy-
plati u sebe i svych déti dbat na pravidelny re-
zim, dostatek pohybu a zdravé stravovani. Ne-
uskodi ani udrzovani spolecenskych kontaktd
v mensich skupinach. To v§e pomize k lepsi
imunité i psychické odolnosti. Zapominat by se
ale nemélo na véc nejdllezitéjsi, a to jsou dobré
vztahy.

Pravé ty v rodiné snizuji negativni dopad covi-
dovych restrikcich na jeji ¢leny. Navic, nejste-
-li se svym zejména dospivajicim potomkem
na kordy, snaze ho presvédcite k dodrzovani
rezimu, plnéni Skolnich povinnosti, ale tfeba
i zdravotni prochazce. Jak upozorfuje Lenka
Minafovd, dllezité je predevsim jit prikladem
a naslouchat. ,Chcete-li, aby vase dité¢ bavil
sport, nesta¢i zapsat ho na krouzek. Mnohem
uzite¢néjsi je vzit kolo nebo bézky a vydat se
s nim na spole¢ny vylet. Jen tak si vybuduje
opravdu pevny pozitivni vztah k pohybu,” radi
psycholozka.

VSECHNO ZLE JE PRO NECO DOBRE

Nebojte se také s ditétem mluvit oteviené o tom,
co se pravé okolo déje. Neklad'te ddraz jen na
negativa, zkuste si se svymi potomky naopak
sestavit seznam toho dobrého, co vam uply-
nulé obdobi pfineslo (vice spole¢ného Gasu,
vice pobytu v pfirodé, vytfibeni skutecnych
pratel, preskupeni hodnotoveho Zebficku atp.).

Pobavte se o tom, pro¢ to tak vnimate, a jak
to udélat, abyste si tato pozitiva zachovali i do
budoucna. Pojméte to jako takovy spolecny
restart, ktery vas posune vpfed jako jednotlivce
i jako funguijici rodinu.

SnaZte se také déti nevystavovat zaplave nega-
tivnich zprav a omilani tématu covidu ze viech
stran — misto pasivniho koukani na televizi i
do mobilu si radé&ji naplanujte néjaky spole¢ny
program ¢i aktivitu. ,To nejlepsi, co muizete pro
své dité udélat, je spole¢né straveny cas, a pfe-
devsim plna pozornost. Povidejte si s ditétem,
snazte se mu pfiblizit, zajimejte se o to, co dél3,
projevujte respekt k jeho zajmdm i pocitdm,’
uzavira psycholozka Lenka Minafova. m

MGR. LENKA MINAROVA
je absolventkou jednooborové Psychologie
UP v Olomouci. Pracuje s détmi, dospélymi
a rodinnymi systémy na nékolika rovinach
— jako $kolni psycholozka ve skole, jako po-
radensky psycholog v ramci soukromého
poradenstvi a jako lektorka pfi lektorské
¢innosti pro rlizné organizace. Zabyva se ze-
jména praci s emocemi a traumatem. Patfi k
zakladajicim &lentim skupiny bistra Helen Ziju
dobre a je zaroven jednim z jejich z odbor-
nych garantu.

www.lenkaminarova.cz

Mrkvova polévka

S pomerancovym
freshem podle UGO
Freshbaru

Na 4 porce budete potrebovat: 500 g mrkve,
250 ml UGO pomerancéového freshe, jednu
vétsi cibuli, 3 polévkové Izice repkového ole-
je, sul, pepr a snitku ¢erstvého tymianu. Na
oleji dozlatova orestujte nahrubo nakrajenou
cibuli, pfidejte na platky nakrajenou mrkev
a restujete dalSich 5 minut. Osolte, opepre-
te, pridejte tymian a zalijte vodou. Varte asi
20 minut do zméknuti mrkve. Pak prilijte la-
hvicku UGO pomeranc¢ového freshe, dalsi
2 minuty povarte a rozmixujete do hladkého
krému. P. S.: Prijd'te porovnat, zda chutna
stejné jako v UGO Freshbaru!

Lehke jidlo
v Burger King

Obliba rostlinnych alternativ stale roste.
Vnimaji to i v fetézci rychlého obcerstveni
Burger King, kde se dlouhodobé snazi vyjit
vstric zakazniktim, ktefi ¢im dal ¢astéji chtéji
ulehéit nejen svému jidelnicku, ale i planeté,
a voli proto radéji rostlinné alternativy mas-
nych vyrobku. Burger King je v této kategorii
priikopnikem a také prvnim retézcem, ktery
tento sortiment zavedl do své stalé nabidky.
Kromé stalic v podobné bezmasého plant-
-based Whopperu a plant-base nugetek
muzete ochutnat novy plant-base pocket,
jejichz puvodné masovy platek byl nahrazen
pravé tim na rostlinné bazi. Stavte se jej tedy
ochutnat v Burger King v Galerii Santovka!

Dobrou chut!

ZDRAVY OBED Z GALERIE SANTOVKA

Znate to? V tom v8em shonu véedniho dne jste
radi, Ze si najdete chvilku posadit se a snist si
alespon néco maleho. Na néjaké velké vyva-
fovani neni ¢as. At uz jste doma, v préaci, nebo
v terénu, tip na rychlé a zdravé jidlo se vzdy hodi.

SANTAN



Sedy kabét s kapuci, 798 K&, C&A. SANTAN
Rolak, 350 K&, C&A.

Vzorované leginy, 250 K&, C&A.

Kotnikové boty, 999 Ké, CCC.
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Mikina s potiskem, 449 K&, Reserved.
Bunda, 549 K&, Reserved.
Séla, 199 K&, Reserved.

Cepice, 250 K&, C&A.
Boty, 1199 K&, Deichmann.
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Cepice, 199 K&, Reserved. Kalhoty, 299 K&, Reserved.




DETSKY SVET

Jak piimét dti...

..aby si zase hra

Pocitacoveé technologie se staly nedilnou sou-
¢asti bézného Zivota a jejich roli v poslednich
dvou letech vyrazné posilila pandemie koro-
naviru, kdy déti musely vyménit Skolni lavice
za pocita¢ a online vyuku. Pfehnané pouziva-
ni poc¢itacovych technologii vdak mize mit na
dité negativni vliv — virtualni svét je totiz jiny,
nepfirozeny, snazsi a nevede k rozvijeni komu-
nikac¢nich dovednosti v tak pruzné a realistic-

/

ké kvalité jako Ziva komunikace. Déti potfebuji
pevné hranice a ¢as strdveny u obrazovky by
mel mit nastaven své limity. ,Pokud travi dité
u pocitate mnoho ¢asu, hrozi, Ze se bude vice
uzavirat do vlastniho svéta, ktery ho mlze po-
hlcovat az tak, Zze mu bézna realita zacne pfi-
padat nezazivna a nudna. Dité se na pocita-
¢ovych technologiich mlze stat zavislé, unikat
od reality a ztratit schopnost se samo zabavit,

venku?

uklidnit se a koncentrovat,” vysvétluje psycho-
lozka Dagmar Hutarova.

Vy38i délka tzv. screen timu neboli doby stra-
vené u televize, pocitace, mobilu, tabletu nebo
hranim PC her mdze byt pro déti nebezpecna
ve vice ohledech. ,Delsi screen time je spo-
jen s vy88im vyskytem obezity, metabolického
syndromu, problémy se spankem, vyskytem

depresi, uzkosti a hor§im sebehodnocenim.
Extrémni pfipady feSime u nas na klinice, kde
sledujeme nékolik déti, které travi na sitich

v«

i 12 hodin denné upozornuje profesorka
Eliska Sovova, prednostka Kliniky télovy-
chovného lékarstvi a kardiovaskularni rehabi-

litace FN Olomouc.

POBYT VENKU JAKO LEK NA

TELO | DETSKOU DUSI

Pro déti je pohyb venku nenahraditelny — po-
tfebuji byt vybéhané a interakce s vrstevniky
jim pomaha rozvijet a kultivovat socialni doved-
nosti. ,Déti pfi hfe venku rozviji své komunika&ni
dovednosti a schopnosti navazovat a udrzovat
mezilidské vztahy. Posiluji seberegula¢ni me-
chanismy a kreativitu a uci se fungovat v real-
ném Zivoté, ktery se od virtualniho svéta velmi

xrw

li8i, popisuje Hutafova.

Model, kdy déti samotné béhaly venku, a bylo
to pro né za odmeénu, je uz davno pry¢. Zmizel
v dasledku celospole¢enského nastaveni. Svo-
boda déti, které samy chodi ven, se pomalu
vytratila a na mnoha mistech si rodi¢e neumi
predstavit, Ze by dité pustili bez dozoru. ,Na tyto
doby vzpomindme my, co jsme je zazili. Na ka-
marady, ktefi posilovali nase socialni vazby, hry,
které rozvijely dusevnich a télesné schopnosti,
na zakazané a nebezpecné véci, které pfirozené
zvySovaly diky pozitivnimu stresu odolnost or-
ganismu. Nebo také na béhani venku a otuzova-
ni ¢i déleni se o svacdiny, které posilovalo védomi
kolektivu," dodava profesorka Sovova.

Zpestiete si vylety do pfirody
s jednoduchou postifehovou hrou Bingo na vylety,
199 Ké&, Albi.

Lukostrelecky set pro malé sportovce.
699 K& Bambule.

Kdy?Z je sucho, staci se poradné obléknout. Vyrazit na
kolobézce se da i v zimé! Skladaci kolobézka NIXIN 145 AL,
1925 K&, TEMPISH.

KLICOVOU ROLI HRAJI RODICE

Rodi¢e maji vliv na to, kolik jejich dité travi venku
Casu, ale Casto si sami nevédi rady s tim, jak to
zaridit. ,Nejlépe je déti k pobytu venku vést uz
od raného véku, a to idealné viastnim pfikladem.
Brat dité na prochazky, vylety nebo rdzné ven-
kovni spole¢enske akce, snazit se najit aktivity,
které dité budou bavit, a v nich ho podporovat,
vysvétluje Hutafova. Dulezita je také motivace,
aby dité pochopilo dulezitost viastnich zajma
a mohlo se radovat z poznani, uvolnit se a bu-
dovat kamaradskeé vztahy se svymi vrstevniky.
,V8eobecné plati, Ze pokud jsou aktivni rodice,
jsou aktivni i déti. Rodi¢e by tedy méli fungovat
jako vzor," uzavira profesorka Sovova.

| v zimnich mésicich se da venku zazit spousta
zabavy, staci si k tomu najit dobrého partaka,
vymyslet tu spravnou venkovni aktivitu a mlze
se vyrazit ven! m

SANTAN

TIP: Jednou ze spole¢nych aktivit déti a ro-
di¢t maze byt geocaching — hra na pomezi
sportu a turistiky, ktera spociva v hledani
skryté kesky pomoci pouziti GPS v naviga¢-
nim pfistroji nebo chytrém telefonu. Déti tak
mohou spole¢né travit ¢as s rodi¢i nebo svy-
mi vrstevniky a uzit si venku v pfirodé spous-
tu zabavy.

Prak potfebuiji do vybavy vSichni prizkumnici.
Phlat sport prak s kelimky,
299 K¢, Bambule.

Brusle by nemély chybét ve vybavé 7adného kluka ani
holky. Vyrazit mohou na méstské kluzisté nebo na
zamrzly rybnik. Chlapeckeé brusle VOLT-S Jr.,

1610 K&, TEMPISH.

Kdyz napadne snih, je idealni vyrazit na kopec!

Bob s volantem Stratos je vyroben z kvalitniho materialu,
ma dvé sedadla a spolehlivou brzdu,

1499 K&, Pompo.




/Zamilujte se
do sportu a budte

Lidské télo je nastavené na pravidelny vydej
energie. V moderni dobé viak fada z nas pracuje
spiSe hlavou nez télem, a tak je nezbytné doprat
télu fyzickou aktivitu jinak. Navic podle prizku-
mu spolecnosti Ipsos pribralo za rok v pandemii
31% oslovenych Cechd. V priiméru lidé ptibrali
za rok $est kilogramu. Mohlo za to méné fyzické
aktivity v dusledku prace z domova i zavfenych

sportovist.

Nejlepsim zpUsobem, jak si navyknout na pra-
videlny pohyb, je, Ze si najdeme sport, ktery
nas bude bavit. Diky tomu se budeme na kazdé
opakovani tésit a nebude problém dodrZet sta-
noveny plan. NezZ si tedy jen tak bezmyslenkovi-
té koupite permanentku do fitka, zamyslete se
nad tim, co vas bavi. Pokud mate radi pfirodu,
mozna vsadite na chlzi ¢i béh, pokud radi tan-
cujete, pak si zfejmé vyberete cviceni s hudbou,
jako je zumba nebo aerobik.

V prvni fadé je dulezité nezaméfit se jen na je-
den sport. Zeptali jsme se kondi¢niho trenéra
HC Olomouc Jakuba Jarolima, jaké pohybové
aktivity by meél ¢lovék kombinovat a v jakém
mnozstvi.

,Podle doporuceni Svétové zdravotnické or-
ganizace bychom méli zafadit 30 minut leh¢i
pohybové aktivity pétkrat tydné, nebo 20 — 25
minut intenzivni fyzické aktivity tfikrat v tydnu,
upozorhuje trenér. A co konkrétné by to mélo
byt? Idealni je do tréninku zapojit jak aerobni
aktivitu, jako je béh, plavani ¢i jizda na kole, tak
posilovani — at' uz s vlastni vahou, nebo odporo-

vy trénink. V takovém pfipadé si ale do zac¢atkl
najméte osobniho trenéra, ktery vam vysvét-
li, jak spravné si trénink poskladat, které partie
a jak posilovat, ukaze spravnou techniku... Jedi-
né tak pro vas bude mit posilovani kyzené be-
nefity. A v jakém pomeéru je dobré tyto aktivity
zafazovat? ,Trochu vice bychom méli mit aerob-
ni aktivity, doporucuji dodrzovat zhruba pomér
dva ku jedné,” radi Jakub Jarolim.

Pokud si Fikate, Ze posilovani neni nic pro vas,
pak vézte, Zze ochablé svaly mohou za mnoho
zdravotnich neduhd, zejména bolesti pohybo-
vého aparatu. Hlavné u sedavého zaméstnani
si posilovanim spravnych partii mizZete vyrazné
ulevit od bolesti, napf. zad. Nemusite zrovna
zvedat Cinky. Existuje i posilovani s vlastni va-
hou, jako je tfeba cviCeni na zavésnych systé-
mech (TRX), které podobné jako pilates posiluje
zejména stfed téla a tzv. vnitfni stabiliza¢ni sval-
stvo. Nebo se mlzete pustit do jogy. Jeji jemnéj-
§i varianty vas nenapadné posili a jesté si pfi ni
baje¢né odpocinete.

A jakou nejvétsi chybu lidé podle odbornika pfi
tréninku délaji? ,Nejvétsi chybou je jit z nuly na
sto. Pokud jste doposud nic nedélali, je potre-
ba zacit pozvolna tak, aby si télo na vyssi zatéz
postupné zvyklo. Mlzete zacit tfeba chlizi a po-
stupné k ni pfidat tfeba htlky na nordic walking,
vysvétluje trenér nasich extraligovych hokejistd.
Také klade na srdce, abychom naslouchali své-
mu télu, nenutili ho do aktivit, ke kterym nema
vrozeneé dispozice, a pfi tréninku se neprepinali.

Pokud pohybem nechcete dosahnou jen lepsi
kondice, ale usilujete o to, zbavit se par preby-
teCnych kilogram(, pak vézte, ze bez vhodného
jidelni¢ku to nepdjde. A tim rozhodné nemame
na mysli dietu.

»onizeny pfijem kalorii a zvySeny vydej energie
pravidelnym tréninkem je pouze jednou z casti
skladacky, jejimz vysledkem je ubytek tukové
tkané a s tim spojeny o¢ekavany pokles hmot-
nosti. Jsou zde i dal$i faktory, které ovliviuiji
hubnuti, a tento fakt byste méli akceptovat, po-
kud zmény nemaji byt pouze kratkodobé — tré-
novat a hladovét, to neni nejlepsi zplsob, jak
dosahnout redukce hmotnosti natrvalo,” upo-
zorfuje vyZivova specialistka zna¢ky Nutrend
Janka Janc¢ikova.

Dllezité je zejména zabranit zpomalovani me-
tabolismu. Zakladnimi principy jsou nevynecha-
vat jidlo, nehladovét, zajistit si pfiméfeny pfijem
kalorii, spravné rozloZit energii a Ziviny béhem
dne a doprat si dostatek tekutin i odpocinku.
~,Pamatujte, ze kilogramy a Ciselny ubytek hmot-
nosti je pouze orienta¢ni udaj, nikoli rozhoduijici.
O uspéchu ¢&i neuspéchu hubnuti vzdy rozhoduji
o¢i, resp. pohled do zrcadla,* pfipomina Janka
Jancikova.



Vérnostni program je zpét!

Zapojte se do noveho vérnostniho programu 4\',‘ v
Galerie Santovka a ziskejte zajimavé produkty A\ SANTOVKA

) 3 O . t . Na béh si télo musi zvyknout. Neni na $kodu nejprve zara-
I dennich MINUT svizného pohybu ven- dit indiansky béh, a pak se teprve rozbéhat. Postupné na-

ku pé&kné& provétra hlavu, rozproudi krev a doda vySujte vzdalenosti a zacinejte s pomalym tempem behu.

jiny pohled na svét. Pocasi sice jiz tolik nepobizi

k venkovnim aktivitdm, ale opravdovi nad$enci
fikaji, Ze nevhodné pocasi neni problem, pouze
nevhodné obleceni. Ptlhodinkou pohybu v mir-
ném desti ¢i vétru z vas neubude a bajecné po-
silite imunitu.

Pokud zacinate po dlouhé pauze, pak s cilenym

se slevou az 72 %!

Individualni vyuka
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Zvolte pro vas adekvatni variantu pohy-
bu, nastavte pravidelnost a zasady. PfedevSim
se spravneé oblékejte a dbejte na dostateCny
pitny rezim.
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skvély a dostupny dopravni prostiedek.

CHUTNI POMOCNICI
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Aplikace doplikd vyZivy napomaha pfi ubytku Nyni B Nyni 39%
predevsim tukové tkané — v pfipadé optimalniho 249 - 582\;/" % v oo 1159 ke R SR
pouziti a davkovani.
Proteinovou BE SLIM ty¢&inku je vhodné poufzit
jako rychlou svacinu a zdravé misani bez vycitek.
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Spalova¢  THERMOBOOSTER COMPRESSED
CAPS lIze zaradit pred aktivitou a tim podpofit
cestu k cili. Vysoky obsah kofeinu zajistuje sti-
mulaci organismu. 490 K&, Nutrend

Tak nakupujte, sbirejte vérnostni
body, nalepte je do vérnostni karty
a prijd’te si pro své odmeény za vérnost.

Kompletni prehled
produktd najdete na

www.santovka.cz



Nic nepovzbudi télo i mysl tak jako pohyb na
cerstvém vzduchu — tfeba na Svatém Ko-
peéku a v okoli. At uz jste pfiznivcem béhu,
nebo pési turistiky, jisté se vam bude lépe
sportovat se stylovym vybavenim. Tak vzh(-
ru do Uspésného souboje s kilometry...

Béh je idedlni sport, protoze zapojite prakticky
v8echny svalové skupiny na téle a podpofite
psychiku diky endorfinim. Na béhani navic ne-

potfebujete témer Zadné vybaveni, jen kvalitni
bézeckou obuv a leh¢i obleceni. Pak uz mlzete
sméle béhat, kam vas nohy zanesou.

Bunda Adidas, 1790 Ké&, A3 sport.
Leginy Adidas, 1140 K&, A3 sport.
Tricko Adidas, 740 K&, A3 sport.
Kratasy Adidas, 940 K&, A3 sport.
Tenisky Adidas, 1390 K¢&, A3 sport.
Ksiltovka Adidas, 440 K&, A3 sport.
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Kondiéni chtize — zatimco trekové hole slou-
Zi pfedevsim jako opora pfi lezeni po horach,
nordic walking hole jsou uréené k chuzi. Tre-
kova hole byva v praméru silnéjsi, da se slo-
Zit do batohu a na rukojeti ma jen obycejny
feminek. Hole na nordic walking jsou celkové
uzsi a zasadnim prvkem je rukavi¢ka nezbyt-
na pro spravnou techniku.

SANTAN
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| specialitami

RESTAURACE NA PALUBE, MIKULOVICE
Jako na bfehu morfe v néjakém francouzském
pfistavu se budete citit v unikatni restaura-
ci Na Palubé, kterou objevite pfi toulkdch po
Jesenicku v Mikulovicich. Romantické prostre-
di s fadou intimnich zékouti nabizi pfijemnou
atmosféru, v niz si vychutnate skvélé pokrmy
Ceskeé i svétové kuchyné v mimoradné kvali-
t&. A kdyby se vam odtud po vydatné veclefi
nechtélo, mizete si zahrat bowling, doprat si
saunu ¢&i vifivku a pak se ubytovat v nékterém
ze stylovych pokoj.

www.napalube.com

Zitky

V prijemné dojezdové vzdalenosti od Olo-
mouce se hachazi cela fada zajimavych des-
tinaci, které stoji za to navstivit. At uz davate
prednost gurmanskym zazitkiim a ni¢im ne-
rusenému odpocinku, nebo radéji relaxujete
hezky v pohybu, nepfijdete zkratka. Vybrali
jsme pro vas sedm mist, ktera by rozhodné
byla $koda minout.

<

RESORT KOPRIVNA, MALA MORAVKA
Dny plIné sportu, zabavy, ale i odpocinku a po-
hody si uZijete v resortu Kopfivna v Malé Mo-
ravce, v obci na Upati nejvyssi hory Jesenikl —
Pradédu. Krasu horského prostfedi i nadherné
lesy nejcistsich ¢eskych hor si zde uZijete pre-
devsim na lyzich ¢i snowboardu, zdejsi stfedis-
ko se pysni nejbezpecnéjsi sjezdovkou v Jese-
nikach. Na své si ale pfijdou i milovnici turistiky
nebo rodiny s détmi.. A kdyZ dostanete hlad,
uspokoji vas pestra nabidka zdejsi restaurace,
ktera nabizi i regionalni speciality. ZaslouZeny
odpocinek pak nabidne wellness v kombinaci
s venkovnimi laznémi a terméalnim bazénem.
www.koprivna.cz

LAZNE JESENIK
| kdyZ sem nepojedete zrovna na lécebnou
kuru, ¢eka tu na vas ten pravy lazersky duch.
Néktere z |é¢ebnych procedur, véetné slavné-
ho Priessnitzova chodni¢ku, si dokonce mizete
vyzkous$et na vlastni kdizi v mistnim balneopar-
ku. Netradi¢nim zazitkem muze byt také pro-
chazka po mistnich lécivych pramenech, pfi niz
zjistite, jak chutna Slovansky, Rumunsky nebo
treba Cesky pramen. A aZ vam z toho véeho
béhani do kopce a z kopce vyhladne, urcité se
stavte na kavu a dort v kavarné Vinckovo, ktera
se nachazi v rodném domu Vincence Priess-
nitze. PeCou si zde vlastni dezerty a toci i piva
z minipivovard.

www.jesenik.org

PENZION KOVARNA, HORNI LIPOVA
Z Lazni Jesenik pres dal$i mensi lazenskou
obec Lipova-lazné se muzete vydat krasnou
krajinou az k penzionu Kovarna v Horni Lipové.
Ne nadarmo ziskala byvala kovarna postavena
v 18. stoleti, kterd prosla rozsahlou renovaci
a moderni uUpravou, ocenéni Nejlepsi gastro-
nomické zafizeni Olomouckého kraje. At uz
milujete klasiku, nebo mate vytfibeny jazycek,
v restauraci si jisté vyberete z bohaté nabid-
ky. Ur¢ité nezapomerite ochutnat borlvkové
knedliky. A nemusite se bat, Ze by hody zane-
chaly na vasi postavé nechténé stopy. VSechny
ty kalorie mlzete zase hezky vydat v okolnich
horéach, v zimé tfeba i na bézkach. Od Kovarny
totiz vede mnoho upravenych bézeckych stop,
které propojuji hned nékolik zimnich areald.
www.penzionkovarna.cz

SKIAREAL KOUTY NAD DESNOU
Aredl v samém srdci Jesenikl je pfirozenym
centrem téchto nadhernych hor nejen polohou.
Kazdy — at uz sportovec, turista, nebo navstév-
nik elektrarny Dlouhé strané — si tu najde pro-
gram na miru. A bude se divit, Ze jeden den mu
nestaci. Hlavni devizou aredlu Kouty je Sestise-
dackova lanovka, ktera vas dopravi za vSemi ne-
vSednimi zazitky. V zimé pak v lyzafském stfedis-
ku ocenite détsky park, pojizdny pas, snowpark,
bézecké trasy, pljcovnu, servis a testcentrum
lyZi i snowboardd, lyzarskou $kolu a nékolik re-
stauraci se slunnou terasou. Zpestfenim néko-
likadenniho pobytu maze byt exkurze do zdejsi
precCerpavaci vodni elektrarny, ktera je jednim
z technicky divti Ceské republiky.
https://kouty.cz

HORSKY RESORT DOLNi MORAVA
LyZarsky aredl pod vrcholem Kralického Snézni-
ku mozna nepatii k nejvétsim v Cesku, vynahra-
zuje to v8ak modernim vybavenim, v8estrannosti
a mimoradné zajimavymi atrakcemi. Pfijdou si tu
na své nadsenci carvingu (sjezdovka U Slona),
vyznavaci freestyle a fun lyzovani, déti a jejich
rodi¢e (détské skiparky, bobova draha, vecerni
sankovani) i milovnici adrenalinu a vy$ek (Mamu-
ti horska draha, Stezka v oblacich). Nezapomina
se tu ani na bézkare ¢i skialpinisty. Obcerstvit se
mUzete ve stylové horské chalupé nebo v mo-
derni panoramatické restauraci s jedine¢nymi
vyhledy do okolnich hor.
www.dolnimorava.cz/zima

SANTAN
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DALIMILOVA ROZHLEDNA, STARE MESTO
Zajimavym turistickym cilem pfi vychazkach
krajinou na pomezi Rychlebskych hor a Jeseni-
k& mize byt Dalimilova rozhledna, vérna replika
historické rozhledny z vrcholu Snézniku. Ta se
ty¢i na vrchu Vétrov nedaleko chaty Paprsek.
Byla postavena stejné jako plvodni stavba v his-
torizujicim stylu s malou a velkou vézi. Mlzete tu
obdivovat vstupni sal s lomenou klenbou, tocité
zulové schodisté a vyhlidku s cimbufim, ktera
nabizi uchvatne vyhledy do okoli. K rozhledné se
dostanete naptiklad po zelené turistické znacce,
ktera spojuje Staré Mésto pravé s chatou Papr-
sek. V pfipadé nepfiznivého pocasi mlze byt
rozhledna uzavfena.

https://dalimilovarozhledna.cz

ESPRESSO BAR BISTRY ARTHUR, JAVORNIK
Plvabné méstecko Javornik v samém hornim
cipu Olomouckého kraje skryva na namésti
maly poklad pro kazdého kavoholika. Espresso
bar, za ktery by se nemusel stydét zadny hip-
ster. Podnik, jemuz majitelé — mladi manzelé —
dali stejné jméno, jaké vybrali pro svého syna,
vas zlaka nejen kvalitni kavou. Na mlynku maji
jen vybérova zrnka z nejoblibenéjsich ceskych
praziren, jako jsou Nordbeans, DosMundos,
Father's Coffee Roastery nebo Pikola. Olizovat
azZ za uSima se budete takeé z nabidky sladkych
dezert( v¢etné fenomenalnich cupcakes. A po
dobré kavé muzete obdivovat i krasu zdejsiho
zamku Jansky vrch, ktery byl do roku 1945 rezi-
denci vratislavskych biskupl a arcibiskupd.
https://bistryarthur.sebou.cz

45



ROZHOVOR

Eotol

Na snowboardu jezdi od étyf let a zavodi
od patnacti. V roce 2018 se kvalifikovala
na své prvni olympijské hry, ale nadéji na
dobry vysledek zmafilo zranéni. Ted’se tési
a poctivé pfipravuje na dal$i olympiadu.
Prestoze travi kazdy den tréninkem, nasla
si Vendula Hopjakova ¢as prozradit nam, co
miluje na zimé, kde rada relaxuje nebo ve
kterych obchodech z Galerie Santovka nej-
castéji nakupuje nejen vanoéni darky.

Vendula je usmévava a pohodova divka, ktera
se sice kvdli tréninkdm presunula do Prahy, ale
jeji srdce je stadle doma v Olomouckéem kraji.
Moznd i proto, ze se mlze spolehnout na pod-
poru olomoucké firmy Redstone Real Estate.
Potkali jsme se v jedné kavarné, a nez si po-
chutnala na paradni vafli s nutellou, prozradila
nam o sobé& mnoho zajimavého. Jste zvéda-
vi, jak Ucastnice zavodl ve snowboardcrossu
travi Vanoce, jaka jsou jeji nejoblibenégjsi zimni
stfediska v tuzemsku nebo jaké rady dava za-
¢inajicim snowboardistdm? Tak vzhidru do &te-
ni nasledujicich radka!

Loni jste prodélala covid a zdravotni pro-
blémy, které pretrvavaly i dlouho po pro-
délani nemoci, vas donutily pred¢asné
ukongit sezonu. Jak se nyni citite a jak vam
jde trénink?

Ted’jsem na tom skvéle. Bylo to hodné dlouhé
— problémy se tahly asi deset mésicl. Pfitom
po deseti dnech po covidu jsem $la na testy,
v8echno bylo v pofadku a citila jsem se dob-
fe. Ale jakmile jsme odjeli do zahranic¢i do vétsi
nadmofskeé vysky, bylo mi hrozné. V§echno mé
bolelo... A jak jsem nebyla uplné fit, na mistrov-
stvi svéta jsem nejela dost rychle, nedoskocila
jsem skok a do toho vieho jsem si natrhla vazy
v kotniku. UZ kvlli covidu jsem chtéla ukong¢it
predcasné sezonu. Kdyz pak pfislo jesté zrané-
ni, bylo jasno.

Posledni tfi &tyfi mésice uz ovSem trénuju
skute¢né naplno a citim se super. Na svahu
ve vy8Si nadmorské vySce se mi jeSté nejezdi
uplné nejlépe, takze si na trati davam pauzy.
Nicméné tady doma, kdyz chodim do posi-
lovny nebo béhat, je ve v pohodé. VSechny
zatéZoveé testy mi vychazeji skvéle! Dokonce

SANTAN

jsem se zlepsila v sile, asi i diky tomu, jak jsem
pfedtim méné trénovala a odpocinula jsem si.
Samozfejmé ale pfed sebou mam jesteé dlou-
hou cestu...

Chystate se na olympiadu?

Ano. Kvalifikagni obdobi sice bylo v dobg, kdy
jsem nejezdila, takze si to jest&é musim vybo-
jovat, ale nemél by to byt problém. Pokud se
nezranim, na 98 procent pojedu.

Jaké si kromé olympiady davate cile do bu-
doucna?

Samozfejmé jet na mistrovstvi svéta, a pokud
do toho nevstoupi plany na zaloZeni rodiny,
déti, tak i dalsi olympidda. Také bych chtéla
konc¢it do desatého mista na Svétovych poha-
rech, ale to je hodné tézky cil.

Budeme vam drzet péstil Zazivate béhem za-
vodu stres?

Porad. A strach mam jes$té vétsi, protoZze za
ty roky uz vim, co mlze nasledovat. Pokud
sportovec nema stres, je to podle mé $patné.
Myslim, ze ¢lovék by mél mit trochu zdraveho
stresu a spi$ se s nim ucit pracovat.

Zima je pro vas predevsim obdobim zavodu.
Mate prostor uzivat si ji i rekrea¢né?

Ja zimu zbozhuju. Madme chatu v Hyn¢icich
pod Susinou (nedaleko Sumperka, pozn. red.),
kam jezdim od mali¢ka. Dfive jsem tam travila
kazdy vikend, ted’ uz kvili soustfedénim a za-
vodim tolik nem(zu. Ale zimu pravé diky tomu
zboznuju. Kdyz tam napadne pra$an, neznam
nic lepsiho. Takova ta méstska zima je otravna
a chapu, Ze nikoho nebavi. Ale zima na horach
je skvela!

Bez ¢eho si zimu nedokazete predstavit?
Bez snéhu (smich).

Délate kromé snowboardingu také jiny

zimni sport?

BohuZel skoro nic jiného nestihdm. Jen loni o va-
noc¢nich svatcich, kdy mivame vzdy pauzu v tré-
ninku, jsem byla na bé&zkach. Bavi mé to, ale vi-
bec to neumim. (smich) Nemam to jako Esterka
(Ester Ledecka, pozn. red.), 7ze bych byla jesté
v nécem dobra.
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A ¢im se jinak odreagovavate?

KdyZ mam c¢as, tak se jdu jen tak sklouznout
pravé na prkné. ProtoZze v ten moment mudzu
délat, co chci. My jsme sice na snéhu témér 24
hodin, sedm dni v tydnu, ale pofad jezdime tak,
jak musime, jak trenéfi chtéji... Nemam tu po-
hodu a volnost, kterou bych chtéla. Takze kdyz
uz mam volno a mohla bych jit tfeba na bézky,
jdu rada pravé na snowboard.

NESTAT NA ZADN
NOZE A NEBAT SE

Pochazite z Olomouckého kraje. Mate tu né-
jaké oblibené stredisko, kam rada jezdite?
Celkové mam rada oblast Jesenikdl. Casto tré-
nujeme na Dolni Moravé, mivame tam soustre-
déni. Je tam nadherné velké stfedisko. A také
jiz zminéné Hyncice pod Susinou, které jsou
zatim malé, ale hodné se modernizuji. Momen-
talné tam maji nejmodern&jsi lanovku v Cesku.
Pak také Kouty nad Desnou, Cervenohorské
sedlo...

Co vas posledni dobou nadchlo? At uz je
fe¢ o vybaveni na snowboard, nebo novém
trendu?

Mé hlavné nadchlo, Ze kone¢né mlzu jezdit
a ze mame hezké pocasi i hodné snéhu na le-
dovcich. (smich) Popravdé se ve vybaveni moc
nevyznam. Na to mame servismany. Vlastné
vlibec nevim, na ¢em jezdim. Znacku samo-
zfejmé znam, ovSem radius, Sifka, ¢im se maze
— v tom se viibec nevyznam. (smich) | kdyZ po-
¢kejte. Néco by bylo! Objednala jsem si bundu,
kterou pro Head navrhovala Lindsey Vohn. Je
perova, vypadd, ze bude hodné tepla, tak uz se
na ni moc tésim.

Pokud se nékdo chysta naucdit jezdit na
snowboardu, jaké rady byste mu dala do za-
catku?

Nestat na zadni noze, ale spiSe na predni, nebat
se a mit trpélivost. Protoze chvili trv4, nez na to
¢lovék prijde. Skoro kazdy se boji a automaticky
da vahu na zadni nohu — potom ale pada. Ono

to samozfejmé& ma byt idealné padesat na pa-
desat. Ale to nikdo nedéla, takze radime spise
déavat dliraz na predni nohu.

A kam v Olomouckém kraji za vyukou vyrazit?
Rekla bych, 7e zrovna k nam do Hynéic. Jsou
tam pékné pozvolné svahy. Myslim si totiz, Ze na
snowboard obecné nejsou moc dobré prudké
¢erné sjezdovky. Clovéku se to rozjede a nestih-
ne poradné obloucky — bez toho, aniz by brzdil.
Proto mam radéji takové lou¢ky a modré sjez-
dovky, kde si to vyloZené uzivam.

Na vas je vidét, Ze vas snowboarding porad
velmi bavi. To je baje¢né, pres vSechno to na-
ro¢né trénovani a zavodéni...

Kdyby mé nebavil, nemohla bych ho délat. Je
to nebezpecény a naro¢ny sport. Pokud bych
k tomu strachu jesté pridala nechut nebo nut-
nost délat to kvdli rodi¢dm, penézdm, ¢emukoli
jinému, nemohlo by to fungovat dobre. Stejné
tak to mam v praci — momentalné hlidam déti.
Mohla bych délat néco jiného, co mi pfinese
vice penéz, ale nenapliiovalo by mé to. Jsem
zkratka takovy typ Clovéka — radéji udélam
zménu, nevim do ¢eho jdu, ale délam, co mé
bavi.

K tréninku samozfejmé patfi regenerace.
Mate néjaky efektivni zplGsob, jak se uvoliiu-
jete, abyste predesla zranénim?

Regenerace je strasné dulezita a bohuzel po-
mérné malo lidi na ni klade diraz. V Olomou-
ci chodim do Omegy, centra sportu a zdravi
— rada si tam dopreju vifivku, saunu... Zaroven
mame saunu na chaté. Hodné sportovcl také
chodi do ledového bazénku. To osobné moc
nemusim, ale jsem si védoma pfinosd. A v ne-
posledni radé je dllezity kvalitni spanek a stra-
va. MoZna se to nezda, ale strava déla opravdu
hodné!

Jak tedy spravné jist, kdyz ¢lovék sportuje?
Se mnou je to slozit&jsi. Jsem vegetarianka, na-
vic nejim ani vajicka nebo nékteré mlécné vy-
robky. Musim si proto hlidat pfijem bilkovin, coz
je velmi dllezité. Zaroven, kdyz se hodné trénu-
je, jsou potfeba i sacharidy a tuky. Lidé se toho
Casto boji, ale je to dulezita slozka v jidelnicku
— zejmeéna, kdyZ sportujete.

Blizi se Vanoce. Jak je travite ana co se nejvic
tésite?

Na to, Ze budu s rodinou a nebudu muset viibec
nic! Vracim se vZdy kolem 22. prosince ze zavo-
dd, protoze tésné pred svatky se kona Svétovy
pohar v Italii. Potom mivame do zac¢atku ledna
od trenérl klid. Vibec si nevoldme, nic nefesi-
me, jen si popfejeme na Stédry den. Nechava-
ji nas uzivat si Vanoce s rodinou a davaji ndm
volnou ruku — véfi nam, Zze nebudeme trénink
odbyvat ani o svatcich. A my vime, co mame
délat: chodime do posilovny, béhame, kdyz je
snih, jdeme na prkno... Je to pro mé nejlepsi ob-
dobi z celého rokul

Mate néjaké rodinné zvyky, které
dodrzujete?

Na Stédry den chodime cela rodina na obéd
k babi¢ce. Rodi¢e pak jezdi na chatu. My s bra-
chou nékdy zlistavdme doma, protoze se nam
k ve€eru uz nikam moc nechce. Ale druhy den
vyrazime za nimi.

Kde nejcastéji shanite vanocni darky a ¢im
zpravidla obdarovavate své blizké?

Nejcastéji v Galerii Santovka. Pro mam-
ku predevSim v Desigualu, ktery naprosto
zboZfuje. Vétdinou ji daruji poukazku, aby si
mohla vybrat podle svého uvazeni. Stejné tak
to déla i zbytek rodiny. Tatkovi vétsinou davam
oble¢eni znacky Meatfly. A brachovi nakupuji
darky v obchodé Lavender se zdravou vyZzivou
nebo veganskou kosmetiku.

VANOCE JSOU
NEJLEPSIM
OBDOBIM V ROCE

Chodite rada nakupovat nebo jen tak koukat
po obchodech?

Moc rada, jen na to bohuzel nemam moc ¢as,
hlavné v zimé&. V lété oviem straSné rada ob-
chazim obchody — vétsinou vim, pro co jdu.
Mam v Santovce tteba jeden oblibeny obchod,
kde si kupuji kalhoty. Ale rada se i jen tak po-
divam...m

SANTAN

VENDULA HOPJAKOVA se narodila v roce
1996 v Olomouci, pochazi z Lostic. Ke své dis-
cipliné se dostala vlastné nahodou. Na snow-
board se poprvé postavila jako Etyfleta hol¢icka
na chaté v Hyncicich pod Susinou. Pozdéji ji ka-
marad doporucil na olympiadu déti a mladeze.
Prestoze si tam svou disciplinu snowboardcross
vyzkou$ela poprve, skoncila treti (ve slalomu
dokonce druha za Ester Ledeckou). Talent byl
na svété. Od té doby zaznamenala fadu Uspée-
chl: 1. misto v celkovém poradi ¢eského poha-
ru (2016), 5. misto na mistrovstvi svéta juniord
(2016), 9. misto ve Svétovém poharu (2019). Za
pét let po prvni snowboardcrossove zku$e-
nosti u? reprezentovala CR na ZOH v jihokorej-
ském Pchjongéchangu (2018), kde skoncila na
24. misté. K témto uspechlm pak pfipojila jesté
12. misto a 9. misto na Svétovém poharu v letech
2019 a 2020. Pfisti rok se chysta na XXIV. zimni
olympijske hry, které se budou konat v ¢inskéem
Pekingu. Vendulu uz tfeti rok podporuje olo-
moucka spole¢nost Redstone Real Estate.




NAKUPY PODLE VENDULY

Damské Cepice Sherpa Nora Dark Grey
z akrylu a polyesteru zahteje, navic udéld i paradu,
499 K&, Nordblanc-Under Armour.

LyZarské bryle Skyline se dokonale pfizpUsobi tvaru

obli¢eje. Péna Polar foam efektivné pohlcuje
a odvadi vlhkost od obliceje, 1199 K&, Relax.

Vnitfni microfleecova vrstva mikiny

Nordblanc Adroid pomaha zadrzovat teplo,
zaroven dokonale odvadi vihkost a rychle schne,
1756 K&, Nordblanc-Under Armour.

Regeneracni Sampon Pivni kosmetika
s vytazky z jeémene a mandlovym ole-

jem doda vlasim zdravy lesk a objem,
189 K&, Manufaktura.

Nepromokava damska bunda Deborah
ma prostorné kapsy a pohodiny stfih
pro maximalni komfort, 4399 K&, Meatfly.

Satek Magnus Squared coral s patchworkovym potiskem
exotickych kvétin inspirovanym Orientem rozzari kazdy

outfit, 699 K&, Desigual.

Panska zimni bunda Hoax Premium
s podlepenymi $vy a vodéodolnym zipem

skryva uZiteCné vychytavky, které ocenite

nejen na svahu, 4999 K&, Meatfly.

Pfipravovat opravdové jidlo pro nds znamend, ze vime z ¢éeho vafime. SNIDANE
K surovindm prfistupujeme zodpovédné, a proto si jich spoustu sami <

; . B N o s . OBEDY
vytvafime a chystdme. Od domacich syru, dresinku, marindd, dzemu -
nebo zavareného ovoce pres fermentovanou zeleninu, vlastni pedivo, SVACINY
az po dezerty, sirupy a limonddy. CATERING

OD ZACATKU VARIME JINAK

Varime zdravé a podporujeme zdravy Zivotni styl. Vime, Ze je to Siroky pojem,
ale chceme, aby u nds byl spokojeny kazdy, komu zdlezi na tom, co ji.

Na své si prijdou pfedevsim vSichni, kdo se stravuji bez lepku, laktézy €i cukru,
vyznavaci low carb stravovdni a v neposledni fadé i vegetaridni.

Jidla pfipravujeme s dlvtipem a respektujeme sezénni i lokdIni nabidku
mistnich farmdrd a dodavateld. Nase pokrmy proto ¢asto obménujeme
a vy diky tomu mUzZete ochutndvat a zkouset vzdy néco nového.

Bislie—

H E I- E N VSECHNY NASE DOBROTY VAM TAKE RADI ZABALIME S SEBOU.

MATE CHUT SE ZA NAMI STAVIT? www.helen.cz
+420 730 892 288 — bistro@helen.cz — Galerie Santovka (2. patro), Polské 1, Olomouc
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Jak

se dée

...opravdoveé zdrave jidlo

Na to jsme se zeptali v Bistru Helen, jehoZ po-
slanim je své hosty nejen dobfe nakrmit, ale
takeé je inspirovat a vzdélavat v oblasti chutného
zdravého stravovani. V prvni fadé je dllezité se
stravovat vyvazené a pfiméfené. Neexistuje vy-
loZené $patna surovina, spie jde o jeji mnozstvi
a plvod. ,V Helen dbame na to, abychom pou-
Zivali suroviny idedlné lokalni a co nejméné che-
micky oSetfené. Snazime se podporovat mistni
farmare. Spoustu véci si také vyrdbime sami,
napfiklad si délame vlastni syr, pe¢eme domaci
chléb,” pfiblizuje Magdaléna Tomeckova filozofii
bistra, v némz pracuje. V soucasné dobé v He-
len také objevuiji kouzlo fermentovanych potra-
vin. Jejich vyhodou je dlouhd doba trvanlivosti,
vitaminy a probiotika prospésna pro zazivani,
lepsi stravitelnost, ale i zajimava chut.

Chcete-li se pustit do vafeni opravdového jidla,
je dobré si vybirat suroviny, u nichz znate je-
jich pavod (napt. od mistnich farmard) a mate
zaruc¢enou kvalitu — idedlné takové, které ne-
jsou pramyslové zpracované. Poohlédnéte se
napfiklad na farmarskych trzich a v obchodech
s nabidkou lokalnich vyrobkd. Kvalitni ingredi-
ence seZenete také v bezobalovych obcho-
dech, jejichz bonusem je redukce odpadu.

a...

DOPREJTE SI, | KDYZ MATE OMEZENI
Nékdy se stane, Ze vdm zdravi nedovoli jist vse.
Neznamena to vsak, Ze si nemUZete pochutnat.
Pokud trpite celiakii nebo alergii na lepek, moz-
na jste se pfi peceni napt. vano¢niho cukrovi
potykali s tim, Ze se vam tésto rozpada. Jak
radi Magdaléna, je to o zkouSeni rliznych smési
mouk (pohankova, ryzova, mandlova). Dobré je
také pouZit mouku maniokovou, ktera ma vy-
nikajici kypfici i zahustovaci schopnosti. Tésto
pak podrzi kvalitni maslo &i vysokoprocentni
Cokolada (existuje jiz i Cokolada veganska).
Trapi-li vas intolerance laktézy, mazete mléko
nahradit celou fadou rostlinnych alternativ (spi-
$e nezZ sojovému dejte pfednost mléku kokoso-
vému, mandlovému nebo ofiskovemu). Pokud
jste se rozhodli pro vegetarianstvi ¢i veganstvi
nebo jen z etickych ¢&i ekologickych divodu
chcete omezit spotfebu masa a mlé¢nych vy-
robkl, nezapomerite doplnit do stravy bilkovi-
ny formou lusténin ¢&i ofiskd, pouzit mizete také
quinou. A co délat, kdyz mate alergii na ofechy?
Nahradit se daji riznymi seminky. ,Slune¢nico-
vymi, dyriovymi, Inénymi,* vyjmenovava Magda-
léna.Kde najit inspiraci?

Pokud si stale nevite rady, co ajak vafit, nevadi.
Inspirujte se ve skupiné Ziju dobre, ktera

Lobster

pravé v Bistru Helen porada rGzné prednasky
a workshopy. Néapady a recepty najdete ve
skupiné na Facebooku nebo na Instagramu.
A kdyZ se vam zrovna nechce do vareni a pe-
Ceni, pfijdte si do bistra pro svacinovy box
nebo rovnou zlstante na vydatnou snidani ¢i
obéd. At uZ jste vegetarian, milovnik raw de-
zertd, nebo klasiky ve zdravéj$im havu, urcité
si pochutnate. A v adventnim Case se mlzete
tésit tfeba na kakaové su$enky nebo vanoc¢ni
pistaciové rohli¢ky z ryzové mouky.

helen.cz

Helen

TIP HELEN:

JAK ODLEHCIT VANOCNI MENU

Na Stédry den si klidné doptejte, ale snazte se
nepfejidat a nezapominat na dostatek pohybu.
Pokud chcete jit je$té dal, zkuste do cukrovi
zarfadit Spaldovou ¢&i bezlepkovou mouku, mis-
to bilého rafinovaného cukru pouzivat cukr pfi-
rodni &i alternativni sladidla (med, susené ovo-
ce), a pfedevsim omezit jeho mnozstvi. Dobroty
nesmazte, ale radeji upecte v troubé, fizky
obalte v kukuficné mouce, majonézu v salatu
nahrad'te jogurtem, a kde to Ize, odpustte si
tu¢nou smetanu. Napf. v zeleninové polévce
ji mazete vynechat. Zahustovat Ize zeleninou,
tfeba rozmixovanou bramborou, a nahoru dat
pro zjemnéni jen nocek zakysané smetany.

SANTAN

.poctiva italska kuchyné
Stalo se vam, Ze jste navstivili Italii a byli jste pre-
kvapeni, ze tamni kuchyné chutna trochu jinak,
nez na co jste byli zvykli z mistnich prdmérnych
restauraci? Urcité jste nebyli sami. V ¢em tedy
tkvi tajemstvi dobré italské kuchyné? Prozradil
nam to FrantiSek Pospisil, $éfkuchar Lobster Fa-
mily Restaurant, kde italskou kuchyni pfipravuji
stejné poctivé jako v jeji domoviné. ,ltalska ku-
chyné stavi na jednoduchosti a kvalitnich a cers-
tvych surovinach. Také je oviem velmi rozmanita.
V Italii je mnoho regiond a kazdy z nich ma néco
typického: syry, uzeniny, téstoviny... Z toho, co je
silnou strankou regionu, pak vychazi jeho cha-
rakteristicka kuchyné. Na severu se podoba ra-
kouskeé, stavi napriklad na Spekovych knedlicich
nebo $peclich se syrem ¢i houbami. Pro Toskan-
sko jsou typické fazole a vyzralé hovézi. Neapol
a Kampanie zase proslula nejlepsimi rajcaty a bu-
voli mozzarellou. Pfimorské regiony samozfejmé
stavi na rybach a morskych plodech. Na Sicilii si
potrpi na dezerty tak sladke, Ze pfipominaji turec-
ky med,’ vysvétluje Frantisek Pospisil.

JE DOBRE VEDET

Kde tedy brat suroviny, kdyz na jejich kvalité tolik
zalezi? ,Dnes uZ je nabidka v béznych obcho-
dech slusna, jen je potfeba vybirat a nekupovat
to nejlevnéjsi. Existuiji také e-shopy, kde si mlze-
te objednat Cerstvé téstoviny, raj¢ata San Mar-
zano... A tfeba také v siti obchod Gran Moravia
seZenete dobrou pancettu, mozzarellu, parme-
zan, i kdyz ¢asto nejde pfimo o italské vyrobky,"
radi $éfkuchar.

A jak vypada autenticke italskeé menu? Obvykle
se sklada ze ¢tyr chodl. Prvni je predkrm ne-
boli antipasti, tfeba marinované likky nebo ar-
tycoky. Néasleduje primi piatti, coZ jsou téstoviny
nebo rizoto. Néasleduje hlavni chod secondi pi-
atti s masem &i rybou a sladkou te¢ku na zavér
pfedstavuje dezert, italsky dolce. Pokud si na
autentickou italskou kuchyni doma netroufate,
vydejte se uspokojit své chuté pravé do Lobste-
ru. MdZete se spolehnout, Ze téstoviny jsou tu
opravdu domaci, ryby i humfi perfektné Cerstvi
a pizza takova, jaka ma doopravdy byt. A tésit
se mUzete pokazdé na jiné regionalni speciality
a sezonni menu.

lobster-restaurant.cz
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PRAVA NEAPOLSKA PIZZA JE KUMST!

Pece se pfi vysokych teplotach kratkou dobu
na drevé ¢i plynu. Dulezita je zejména prace
s téstem a dlraz na spravny postup vyroby. Po-
uzivaji se specidlni certifikovane druhy mouky
ve spravnych pomérech (kvili mnozstvi lepku,
které se u jednotlivych druhl lisi). Je potieba
veédét, kdy pfidat drozdi, a poté nechat tésto
odpocivat. Jednotlivé bochanky, které z négj
udeélate, je opét nutné nechat lezet, aby se na-
startovaly kvasnice.

Nasleduje uzavreni do boxu, zrani minimalné 12,
lépe 24 hodin a déle. Jen diky tomu pak v peci
krasné nabéhnou okraje pizzy — jsou vzdusne,
kfupave, vlacné. ,Kdyz vezmete kus neapol-
ské pizzy do ruky, tésto pada, syr tec¢e dold...
V zadném pripadé vam nesmi zlstat ve vodo-
rovné poloze,” upozornuje $éfkuchar. ,Nékomu
mozna pfipada pfi prvnim ochutnani zvlastni,
ale kdy? si ji da dvakrat tfikrat, uz nechce jinou.*
Méné je vice, vyzkousSejte tfeba Margheritu —
na tu vam staci dobra rajc¢ata, bazalka a mozza-
rella. Ingredience tolik typické pro neapolskou
pizzu jsou tfeba raj¢ata San Marzano, mozza-
rella Fior di Latte, Cerstva bazalka, salam vent-
ricina... V kazdém pfipadé se ale na zaver musi
zalit olivovym olejem!

...zdravy mls

Nevérite, Ze by se dalo mlsat zdravé? V kavarné
Black Coffee vas o tom hravé pfesveédci. K vyro-
bé pouzivaji pfedevsim ofechy, kakaové maslo,
kokosovy olej, susené ovoce a podobné suro-
viny. V8e zpracovavaji ve specidlnim mixéru za
studena, co?Z zaru¢i, ze ve vyrobcich zlstanou
Zivé enzymy, vitaminy, minerdly a stopové prvky.

A jak vznikla tato myslenka? ,Kdysi jsem praco-
vala v cukrafské vyrobé a tato zkuSenost mé od-
radila od konzumace béznych zakuskd. Otazka
byla, co s tim? Obcas si ¢lovék prosté potrebu-
je obalit nervy. A tak jsme hledali, az jsme nasli
raw dorty, ktere byly vyborné, ale jejich nakupni
cena dost vysoka. Proto jsme se rozhodli pus-
tit do vlastni vyroby, které se vénujeme uz Sest
let,* vypravi Zuzana Chodilova, ktera stoji spolu
se svymi bratry za znackou Zdrawomls. Dfive se
inspirovali ve specidlnich kucharkach nebo na
internetu, dnes uz maji vypracované originalni
receptury, které nikde jinde nenajdete.

Zuzanu mrzi, Zze se nékdy setkavaji s odmita-
vym postojem zakaznik(, kdyz zakusky prezen-
tuji jako raw. Lide maiji bohuZel je$té tendenci
vnimat tento styl pfipravy pokrmd jako pfilis
vyhranény. ,Kvili t¢mto predsudkim jsme za-
¢ali pouzivat spiSe pfivlastky jako bezlepkové
a bezlaktézoveé. A na to uz dnes sly$i hodné za-
kaznik(,* prozrazuje Zuzana Chodilova.

NEDUVERU STRIDA NADSENI
Nejvice k ni chodi zakaznici na kokosové Boun-
ty. V posledni dobé si také oblibili karamelové
kostky, dorty Slany karamel a Kava. A v tomto
Case ma své zakazniky samozfejmé i vanocni
cukrovi. Cukrovi bez lepku a laktézy se da ob-
jednat pres FB, Instagram, e-mailem nebo pfimo
na provozovné Black Coffee v Galerii Santovka.
zdrawomls.cz

...ten nejlepsi zakusek

Jako ve v8ech ostatnich pfipadech i zde zalezi
predevsim na surovinach. Své o tom védi v Ca-
ffe Opera, pro néz je pfi vyrobé dezertd a dor-
t0 kvalita surovin na prvnim misté. ,Snazime se
pouzivat ty nejkvalitnéjsi, protoZe véfime, Ze nas
zékaznik si zaslouZi jen to nejlepsi. Mame vy-
soké naroky na dodavatele, abychom dodrzeli

Zdrawomls

Caffe Opera

SANTAN

vysoky standard chuti, a neustale se snazime
hledat noveé produkty, které bychom mohli pfi

vyrobé vyuzit,” fika provozni manaZerka Aneta
Matuskova.

Proto pokud pfipravujete pro svou rodinu ¢i
znamé dezert na rodinnou oslavu nebo rovnou
narozeninovy dort, nevahejte investovat do pr-
votfidni ¢okolady s vysokym obsahem kakaa,
pokud nejste vegan, rostlinny tuk nahrad’te mas-
lem, pouzijte Cerstvé ovoce i ofisky...

ZACHUTNA KAZDEMU

Jestlize si na néco takového netroufate, spo-
lehnéte se na profesionaly z Caffe Opera.
S nimi si kazdy pfijde na své — klasik i ten, kdo
rad ochutna néco nového. Zvladaji tu uspoko-
jit chuté celé rodiny: dédecCka potési klasicky
vénecek, maminka si rdda da lehky mangovy
bavarois a vnoucata si pochutnaji na oblibenem
oreo dezertu. Velmi oblibené tu jsou dorty tzv.
to go — v nabidce trvale najdete vice nez dvé
desitky dortll mnoha pfichuti a tvard, které jsou
pfipravené ihned k odbéru.

A jakeé jsou aktualné nejoblibenéjsi zakusky?
,Oblibenec tohoto podzimu je banéanek z od-
palovaného tésta pinény pafizskou $lehackou
prokladanou &erstvymi jahodami, malinami
a bordvkami, zakryty vrstvou pistaciové pasty
posypané lyofilizovanymi (mrazem susenymi,
pozn. redakce) malinami, prozrazuje Aneta Ma-
tuskova.

opera-caffe.cz



RECEPTY SANTAN
Oblibené menu
Dynovy krem
Romana Pauluse
Suroviny:
1kg dyné
100 g bilé ¢asti z pdrku
1ks Salotky
Restaurace prazského hotelu Alcron ziska- 100 g masla
la pod jeho vedenim Sestkrat michelinskou 21 kureciho vyvaru
250 ml kokosového mléka
hvézdu. Po tfinacti letech ji opustil a nyni 100ml smetany
se naplno vénuje gastronomii v Olomouci. 250 g pomerancové $tavy

cely koriandr, kardamom, med, olivovy olej,

Od roku 2013 je ROMAN PAULUS patronem motska stil, zazvor

rodinné restaurace Lobster, ktera se nacha-

zi v obchodni Galerii Santovka. Nové& rozjizdi Postup:

také bistro a kantynu v nedalekém kancelar-
ském centru Envelopa. Odtud také ridi svuij

Moderni kantyna, ktera se zaméruje na lokalni

a sezonni produkty, je ur€ena pro hosty z bliz-

Otevrena je v pracovni dny od 7.30 do 16.30 ho-
din a nabizi posezeni s vybornou kavou, cerstvym

Dyni ocistime, pokapeme olivovym olejem, okofeni-
me soli, kardamomem, koriandrem a medem a pe-
¢eme v troubé pfi 150 °C 35 az 40 minut. Bilou ¢ast

Cokoladovo-ofechovy
nakyp / Souffle

KitchenAid Artisan Veggie set obsahuje
kuchynsky robot Artisan KSM125
a nastavce na zpracovani ¢erstvé

porku a zazvor si kratce orestujeme na olivovém oleji, 4 porce leni - %
dalsi projekt — cateringovou spoleénost Lob- kych kancelafi, studenty z nedaleké univerzity pedivem, doméacimi dezerty ¢i snacky. Na obéd piidame upe&enou dyni, kufeci vyvar a vafime podle zeleniny, 20 980 K&, Potten & Pannen.
ster Catering, ktera nabizi sluzby po celé CR. i ty, kdo pfijdou z ulice. doplni nabidku tradi¢ni ceska jidla, speciality potfeby 50 — 60 minut. Suroviny: o
. _ . . 100 g ¢okolady
z panve i grilu a salatovy bar. Poté pfidame kokosové mléko a mixujeme kuchyri- 6 ks Sloutkd
skym mixérem, propasirujeme a nakonec zamixujeme 100 g cukru
studené maslo. Ochutime soli, pepfem a podavame. 4
Ochutnavku oblibeného menu jsme s Romanem pep P 100g mvaSIa, ,
100 g ofechd mletych
Paulusem nachystali i pro vas. Kulinafske speci- 35¢g strouhanky
ality si mUZzete pripravit pfimo doma. bks bilkd
Postup:

Maslo a cukr vy$lehame do pény, vmichame Zloutky,
pomalu priddme rozpusténou ¢okoladu. Z bilkl a cuk-
ru si uslehame snih, maslo smichame s ofechy a strou-
hankou, na konec vmichdme uslehany snih. Formicky

Lan}I/éOVé rISOttO vymazeme maslem, vysypeme cukrem a do 2/3 napl-

4 porce nime hmotou.

Suroviny: Pfipravujeme v troubé ve vodni lazni pfi 180 °C podle
150 g ryze Arborio velikosti formi¢ek 15 — 20 minut. Podavame s ¢okola-

50 ml bilého vina dovou oméackou a Gerstvou Slehackou. Keramickv hrnec E'T’"evHelan vaarlvéCh
350 ml kufeciho vyvaru podzimu na pomalé vareni a duseni.

50 g Salotky Je vhodny na peceni v troubé i na

20g Cerstvého masla vareni na klasickém sporaku — na plynu,

Dusena teleci licka og  parmazénu

4 porce sdl, Cesnek, Cerstvé bylinky, olej, lanyz, lanyzovy olej

Suroviny: Postup: Dylh OVé FI sotto

Salotku zp&nime na rozpaleném oleji, pfidame ryZi a orestujeme. Poté pfi-

elektrické plotynce i varné desce,
2990 K¢, Potten & Pannen.

4 ks telect licka i o N L M L ;) o 4 porce
300 g kofenové zeleniny dame bilé vino a nechame vyvafit, postupné podlévame vyvarem. Vafime
- na mirném ohni za stalého podlévani 15 az 18 minut, ryze musi zdstat al P
100 g cibule dente. mi Fidat bar kapek lanviového olei Suroviny:
200 ml Cerveného vina ente, muzeme pridat par kapek lanyzoveno oleje. 350 g oloupané a nastrouhané dyné Hokkaido

500 ml demi-glace 1ks cibule
g Pred podavanim zjemnime cerstvym maéslem, dochutime a dokonc¢ime

3pl raj¢catového protlaku . A e X 1 ks strouzek ¢esneku

sul, pept, nové koreni, bobkovy list, rozmaryn, tymian, olej par'mazfmem. POk”T' ?yzc%ob|me' Zoutkem, ktery F‘ame n,a gca 10 mmutvdo 2 pl olivového oleje
oleje pfi 70 °C, poté IZici vynddme a po okapani ho umistime doprostfed 100 mi bilého vina

Postup: risotta. Pfed podavanim posypeme nastrouhanym cerstvym lanyzem. 1pl masla

V pfiméfené velkém kastrolu si rozehfejeme olej a osolena 300¢g ryze Arborio

a zarolovana teleci licka zprudka ope&eme. Poté vyndame 30¢g parmazanu

z kastrolu a na vypeku jiz pozvolna orestujeme kofenovou 1platek  masla na dokonceni

zeleninu, nasledné cibuli, restujeme pozvolna, ale dlouze. 1ks lahtdkové cibulky

cca 600 ml vyvaru (v nagem pfipadé driibeziho),

Poté pfiddme rajcatovy protlak, opétovné orestujeme a za- sul, pepf

ljeme Cervenym vinem, nechame vyvarit, pfidame demi-

-glace. Pfivedeme do varu a opecena licka vloZime zpét. Postup:

Panev TitanPOWER je extrémné odoln4,

Priklopime a dusime pozvolna v troubé podle potfeby 2 az
3 hodiny pfi cca 110 — 130 °C — zaleZi na kvalité masa.

Na oleji a masle orestujeme nakrajenou cibuli a ¢esnek, pfidame dyni
a dale restujeme, podlijeme vinem a mizeme podusit pod poklickou.
Pridame ryzi a postupné podlévame vyvarem.

tvrda a odéruvzdorna. Diky rychlému
a rovnomérnému rozlozeni tepla vas
vareni s ni bude opravdu bavit. Vybirat
mUZete ze 4 velikosti,

od 1049 K¢&, Tescoma.

Mékka licka vyndame a omacku propasirujeme (scedime),
podle potieby svafime, lehce zatdhneme francouzskym
maslem nebo nafedime vyvarem.

Pred podavanim dokoncime parmazanem, maslem a najemno nakrajenou
lahtidkovou cibulkou.




— 0,51

1. TVARG

/ pamatkove
chranénych sklept

O pivovaru: Pivovarské femeslo ve Velké Bys-
tfici ma tradici od roku 1579. Pivo pod znac-
kou TVARG na tento historicky odkaz navazalo
vroce 2020. Respekt k tradici umocnuje fakt, ze
tento pivovar vari své pivo v mistnim pamatkové
chranéném sklepé. Ochutnat ho mlzete v pfi-
lehlé hospodé Pivovarska 899, které je v Sirokém
okoli vyhlaSena.

Pivni znalec: Pfi pfichodu do hospody nas ihned
ohromily velkorysé sklepni klenuté prostory vy-
bavené drfevénymi stoly a atmosféru dotvareji-
ci ohen hofici v krbovych kamnech. Po nasem
usazeni ndm obsluha nabidla vycet aktualnich
piv na ¢epu, kde ma své stalé misto mezi hosty
nejoblibenéjsi svrchné kvaseny 11% lezak plzefi-
ského typu. Je uvaren tradi¢ni metodou na ote-
vfené spilce, ma vyssi plnost, pfijemnou nahot-
klou chut a nadherné chmelové aroma, které si
budete z dokonale vychlazené sklenice opravdu
uzivat. V tomto ro¢nim obdobi nas ovéem velmi
oslovil svrchné kvaseny nefiltrovany special 14%
India Pale Ale se sytou medové Zlutou barvou.
Diky intenzivnimu aroma a vyrazné chmelove
horkosti odrdid Chinook, Nelson sauvin, Simcoe
a Mosiac se ho nebudete moci nabazit.

— 0,3

Co si urcité nesmite nechat ujit, je whiskey&beer
pairing — parovani piva s whiskey Jameson.
Vysledkem je neodolatelné 20% cCerné pivo
Double Scout, které pul roku zraje v dfevéném
sudu po whiskey Jameson. Stejné lakaveé jsou
i sezonni nabidky specidlnich piv - dynovy spe-
ciadl nebo v dobé adventu a vanocnich svatkd
skoficové pivo.

K dobrému pivu jsme si v restauraci Pivovarska
899 dali vyborny steak a domaci burger. Dopo-
ruCujeme také nevynechat tvargle — zrajici syr,
ktery se v mistnich pivovarskych sklepech vy-
rabi, je dokonalou delikatesou, ktera k mistnimu
pivu neodmyslitelné patfi. Sem se urcité bude-
me opakované vracet!

2. CHOMOUT

/e stareho
hanackeho statku

O pivovaru: V malé obci Chomoutov, kousi¢ek
od Olomouce, lezi sto let stary hanacky statek.
Zde zakladatelé pivovaru nejdfive vafrili pivo jen
pro sebe, ale vdem natolik zachutnalo, Ze se
rozhodli prostory byvalych chlévl kompletné
zrekonstruovat a v roce 2014 zde otevfit pivovar.
Za dobu své existence se pivovar stal kultovni
zaleZitosti nejen pro Olomouc, ale i pro celé $i-
roké okoli.

Pivni znalec: Hned na uvod je tfeba fict, ze
tento pivovar je vazné povinnost pro viechny
milovniky zlatavého moku! UZ hned po nasem
pfijezdu na nas dychla krasna a poklidna atmo-
sféra venkova. Cely aredl pivovaru plsobi velmi
moderné a pratelsky — dfevem obloZena fasa-
da, obfi vyloha lakajici nahlédnout do pivovar-
ské varny. Utulné vybaveny hostinec. Kdy? sem
pojedete na kole béhem letnich dnd, bude zde
otevrena prostorna zahradka.

Z nabidky jsme nadSené zjistili, Ze na Cepu tu
maiji $est druhl piv, a my ani na okamzik neva-
hali a 8li ochutnavat. Zacali jsme zajimavym spe-
cidlem UP Ale Blondyna, ktery jsme dostali na
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stdl skute¢né krasné cCerstvé nacepovany. Le-
houckeé, svézi svétlé pivo, které vam osvédcené
sedne, kdyZ mate Zizen. V pfijemné horkém pivu
se objevuiji tony citrusti — zejména grepli — a ko-
fenitost ve stylu American Blond Ale. Obsluha
potvrdila, Ze toto pivo ma mezi hosty skute¢né
velkou oblibu.

Po tomto pfijemném osvézeni ndm bylo dopo-
ru¢eno ochutnat dal$i povéstnou Stamgastskou
klasiku — ReZnou Baru. Svou jantarovou barvou,
plnym télem a kulatosti Zitného sladu nas zcela
dostala. Nékolika medailemi ocenéné pivo typu
IPA vynika diky kompozici ¢tyr sladl a kombina-
ci evropskych a americkych chmeld. Rezna Bara
se hodi k del§imu vychutnavani a ma typickou
pravou chmelovou horkost, ktera dokonale ladi
s chuti a vlni citrust amerického chmele. Jako
tfeti ochutnavame pivo s nazvem Svarc, co? je
spodné kvaSeny tmavy special s hustou krémo-
vou pénou. Jedinecna je jeho viing, ktera kom-
binuje praZzeny slad, horkou ¢okoladu a stopy
lékorice. Diky této chutové kombinaci mizeme
zaruCit, ze zachutna hlavné Zenam, které vas
diky tomuto pivu do pivovaru jisté rady dopro-
vodi.

K takovymto télnatym pivim je jisté, Ze si v pi-
vovarském hostinci musite dat i néco na zub.
Jidelni listek tu nemaji pfili§ dlouhy, ale o to vic
dbaji na to, aby jednotlivé pokrmy mély doko-
nale sladéné chuté a byly pfipraveny z téch nej-
lepsich surovin.



LOKALNI PIVOVARY

3. AXIOM
Spojeni pivnich
nadsencu z nékolika
zemi

O pivovaru: Prostéjovsky pivovar AXIOM vznikl
v roce 2018 poté, co svoji lasku k pivu spojilo
Sest muzl z pivovarského svéta. Kromé dvou
Cechli za vznikem stojf tfi Rusové a jeden Nor,
prosluly sladek, odbornik na kraftova piva a za-
kladatel minipivovar( v Norsku i na Krété. AXIOM
Pub najdete v Panské ulici v centru Olomouce.
Pivo je mozné ochutnat i pfimo v pivovaru, ne-
bot' v letnich mésicich je zde oteviena zahradka.

Pivni znalec: Moderni interiér pivnice nacha-
zejici se v samém centru Olomouce nabizi po-
hodiné méstské posezeni. Nabidka piv na ¢epu
je zde velmi pestra, coz jsme od milé obsluhy
zjistili hned, jak jsme usedli ke stolu. Stabilné tu
najdete spodné kvaseny lezak a sedm nejpopu-
larnéjsich, svrchné kvasenych styld, jako je IPA,
DIPA, APA, Stout, IPL nebo Porter. V nabidce
byva i zastupce za Sour ALE.

Jako prvni z ¢epovanych pfislo na fadu 12,5%
Greek Fire — Imperial Stout, pivo ocenéné na
mezinarodni soutézi v Japonsku. M& nezamé-
nitelnou vini prazenych tmavych sladd, tmavé
horké ¢okolady a melasy. Jeho hladka a krémo-
va chut pohladi vase chutové burky a alkoho-
lova sila vas opravdu zahfeje. To je pfesné to,
co v tomto pocasi sedne. Nasim dal$im adep-
tem na ochutnavku byl klasicky ¢epovany lezak
Rumpadl, pivo s dokonalou rovnovahou, kulatym
télem a vonavou pénou. Ve sladu vynika viné
kvétin, medu a kvasnic a pivo se skvéle pije.
Jako posledni jsme dostali v dokonale vychla-
zené sklenici ¢epovany lezak Pilot, ktery vynika
vyraznou hofkosti, ktera prebiji slad. Ma kofeni-
tou, kvasnicovou a chmelovou vlni a fiznou az
peprnou horkou chut. Opravdu vyjime¢na de-
gustace, diky niZ jsme profzili skute¢né nezapo-
menutelny vecer v krdsném historickém centru
hanackeé metropole.

4. JESENIK

Poctive tradicni
PIVO

O pivovaru: Pivovar Jesenik se nachazi v in-
dustridlnim prostredi stejnojmenného méstec¢-
ka v prostorach byvalého pivovaru Lichwitz.
Cepované mistni pivo nabizeji v prilehlé pivnici,
jejiz interiér je diky kombinaci dfeva, kamennych
a cihlovymi obkladd velmi ttulny.

Pivni znalec: Tento pivovar mam opravdu ve
velke oblibé. Vzdy kdyZ jedeme navstivit man-
Zel¢inu rodinu, kterad zde na severu Zije, se sem
na dva tfi kousky s tchanem vytratim. Na ¢epu
zde stabilné maiji 4 spodné kvadena piva, jejichz
spole¢nou charakteristikou je vyrazna horkost.
Chutové jsou si velmi podobna a li$i se pouze
stupriovitosti a rozdilnym pomérem chmeld.
K vyrobé pouzivaji jen ty nejkvalitngjsi ceske
suroviny a tfi druhy chmell — Premiant, Sladek
a Zatecky polorany ervenak. Od obsluhy jsme
si nechali nacepovat 11° Muzikanta — stfed-
né hutne, horké, ale pfitom svézi pivo, v jehoz
vUni jsou citit kvéty. Druhym nac¢epovanym byl
12°Julius s pfijemnou horkosti a fizem, tmavou
zlatou barvou a vybornou hutnou chuti. Pivovar
Jesenik predstavuje na poli minipivovar( klasi-
ku, chutové je v8ak znat, Ze pivo bylo vyrobeno
s nefalSovanou poctivosti a s laskou.

5. VELKORAKOVSKY
PIVOVAR
Unikatni piva Ciste
Ceskeho typu

O pivovaru: Pivovar vafi v pronajatych prosto-
rach pramyslové zony v Prostéjové a ma ambici
se postupem Casu do Rakoveé vratit a obnovit
zde pivovarnickou tradici. Na ¢epovane pivo

z Velkorakovského pivovaru nenarazite snadno.
Z tanku se da ochutnat pouze bé&hem letnich
mésicl v Rakové u Konice, kde funguje samo-
vycep.

Pivni znalec: | pres to, Ze si na ¢epované pivo
z tanku musite poc¢kat na teplé pocasi, kupuje-
me tento zlaty poklad v lahvich pfimo v pivova-
ru. K dostani je také ve vybranych supermarke-
tech nebo na e-shopu. Doporucuiji ochutnat 1%
Rupperta, svétly spodné kvaseny lezak vareny
ze dvou druhd humnového sladu z Hane a tfi
druhl vyhradné ceského a moravského chmele.
Ma4 prfekrasnou jantarovou barvu a pfi ochutnani
zaujme kvasnicovou a plnou chuti zakon¢enou
pfijemné doznivajici hofkosti. Mnohem siln&jsi
a sladsi je 13% Fojt, specialni viderisky polotma-
vy lezak s velmi sytou jantarovou barvou, ktery
ma dlouze doznivajici hotkost. Pokud se doma
chystate usporadat oslavu &i party pro kamara-
dy, pak vam toto pivo nesmi chybét v lednicce!

6. MORITZ
Propojeni s tradicni
Ceskou kuchyni

O pivovaru: Pivovar Moritz lezi v samém srdci
Olomouce. Patfi k nému utulny hostinec, ktery
na prvni pohled nadchne osobitou atmosférou
a interiérem ladénym do doby prvni republiky.

Pivni znalec: Hospoda s vyjime&nou atmosfé-
rou, kterou zajisté zna kazdy milovnik piva z Olo-
mouce. Jedna se o na$ oblibeny podnik, ktery
pravidelné navstévujeme. Celoro¢né zde najde-

te na Cepu 11° svétlou, 12° svétlou a 11° polotma-
vou, za ochutnani stoji vdechny — maji vyraznou
chut a vani jim dodavaji kvalitni hanacky slad
a chmel. Na ¢tvrté pipé se béhem sezony strida
10° svétla i 12° American Pale Lager, co? je pivo
lezackého typu, u kterého jsou misto ¢eskych
pouZity chmely americke, které pivu dodavaji
vyrazné a pronikavé aroma i chut.

V letnich mésicich je mozné posedét na zahradce
na Palachové namésti, ktera je s pivovarem pro-
pojena 25 metrd dlouhym pivovodem. Ten vede
pfimo z lezackého sklepa a umoziiuje dostat pivo
ve stejné kvalité, jako by bylo zrovna nacepova-
no ve sklepé, cozZ je neuvéfitelny zazitek, ktery
si nesmite nechat ujit. Kromé vynikajiciho piva si
mUzete pochutnat na kvalitni ¢eské kuchyni pfi-
pravené vyhradné z ¢erstvych surovin.

7. ZLOSIN

\V sameém srdci
Jesenikl

O pivovaru: Pivovar Zlosin se nachazi ve Vel-
kych Losinach — v drsném kraji, ktery obklopuiji
panoramata Jesenikd. Maly rodinny pivovar
funguje na misté byvalého panského pivovaru
z 16. stoleti a ¢epované pivo nabizi v pfilehlé re-
stauraci s interiérem pojatym ve velmi modernim
duchu.

Pivni znalec: Zlosin je skute¢né nase srdcovka.
Uz u vstupnich dvefi jsme se obsluhy nedoc¢kavé
ptali, ktera piva jsou aktualné na cepu. Prvnim
nami ochutnavanym kouskem byl Cerstvé na-
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Cepovany 12° polotmavy lezék s velmi jemnou
a specifickou vani, ktery ma krasné médénou
barvu a diky spradvnému poméru slad plnou
a vyvazenou chut. Oproti ostatnim spodné kva-
Senym lezakdm jasné vede.

Na ¢epu najdete vedle klasickych lezaku i piva
specialni — v zimé se tak mlzete nechat zahfat
13° medovym specidlem nebo Vano¢nim leza-
kem aromatizovanym kofenim. Cerstvé ¢epova-
né pivo z pivovaru Zlosin je k dostani v pfilehlé
restauraci, v pivnim baru v Rapoting, ale i v fadé
okolnich lyzafskych areal. m

Svét vynikajiciho zlatavého moku v podani
regionalnich minipivovart je nekone¢né roz-
manity. Doufame, Ze jsme vas navnadili a dali
vam dobré tipy, kam se v Olomouckém kraji
za pivni kulturou vydat a kde ktery pivni spe-
cial ochutnat. A vSechny milovniky piva, ktefi
spradaji plany na pfisti rok, chceme pozvat
na jiz tfeti roénik Festivalu minipivovaru, kte-
ry je naplanovan na prvni polovinu roku 2022
v Galerii Santovka a jejim pfilehlém okoli. Té-

Sime se na vas!




DOMOV

Ceny rezidenénich nemovitosti v Cesku leti
nahoru zavratnym tempem. Vyjimkou neni
ani Olomoucky kraj, kde se primérna cena
prodanych bytl podle agentury Deloitte
nyni pohybuje kolem hodnoty 57 100 K¢ za
m2. A da se predpokladat, ze ceny dale po-
rostou. Pokud tedy zvazujete pofizeni vlast-
niho bydleni, je nejvyssi ¢as.

eni v Olomouci
e zadanym
Zbozim

V Olomouci za byt v novostavbé zaplatite kolem
65 000 K& za m?, u nejzadanéjsich dispozic do-
konce az 80 000 K&. Dvoupokojovy byt o roz-
loze cca 50 m? tak stoji pfes 3,5 milionu korun.
Ceny, do nichz promlouva lokalita, velikost bytu
¢i domu, stejné jako kvalita projektu a jeho sta-
fi, tu v obdobi let 2015 — 2019 vzrostly o 46 %.
Prodejni ceny bytd, ale i rodinnych domd aktu-
alné stoupaji kazdy meésic az o 200 000 korun.
Davodem je predevsim to, 7ze poptavka vyrazné
prevySuje nabidku. Ceny oviem momentalné
Sroubuje nahoru také inflace.

NEDOSTATEK NOVYCH BYTU A ZAJEM
INVESTORU

Dlouhodobym problémem v Cesku je skute¢-
nost, Zze vznika malo novych byt v developer-
skych projektech — pfi¢inou je vy$si cena vhod-
nych pozemkd, jejich nedostatek, a predevsim
zdlouhaveé procesy ziskani povoleni. Letos zaca-
lo v kraji vznikat 0 9 % méné byt nez loni.

Primérné stafi bytu pfimo v Olomouci tak je
52,2 roku a zvySuje se — dvé pétiny fondu vznik-
ly pred rokem 1970. Pfitom starsich bytd, k nimz
se z davodu nizsi ceny (v priméru 54 000/m?)
a nedostatku novych zajemci o bydleni obraceji,
také ubyva. CoZ Zene ceny jesté vys. Ani prijeti
nového stavebniho zakona podle odbornikd si-
tuaci v dohledné dobé nezlepsi. O&ekava se, ze
efekt pocitime az za nékolik let.

Kdyz uz néjaky novy byt vznikne, navzdory vy-
soké cené se na trhu neohfeje dlouho. Mnohdy
konci v rukou maijiteld, ktefi ho pofizuji na inves-
tici, nikoli pro vlastni bydleni. Odhaduje se, Ze
takovych pfipadt je kolem 40 procent. A realitni
neocekavaji. Ke koupi nemovitosti jako jistoté se
totiz v nejisté dobé bude upinat jesté vice lidi.
Miluvi pro to i fakt, Ze Urokove sazby hypoték
jsou zatim pomérné nizko, oviem ocekava se
dobé koupit mnoho lidi. Do vysokych cen vlast-
nického bydleni budou promlouvat také enorm-
né rostouci ceny stavebnich materiald.

ZVYSENY ZAJEM O NAJEMNI BYDLENI
Nedostatek byt ke koupi vede zpravidla ke
zvySeni zajmu o najemni bydleni, které vlivem

zmrazeni poptavky béhem pandemie covidu-19
cenové stagnovalo. V Olomouci zajem o najem-
ni bydleni navic zvySuje navrat studentd do $kol.
Ocekava se tedy, Ze najmy by mohly s oZivujici
se poptavkou zacit opét rist, ovsem v dohled-
né dobé nijak dramaticky. Aktualné se mési¢ni
najem 2+1 v Olomouci pohybuje kolem 13 000
korun, zatimco v Prostéjové ¢&i Prerové je to
11 000 korun. Nejsnazsi je nyni sehnat najem
v Prerové, kde je kvali $patné dopravni dostup-
nosti a nedostatku pracovnich pfilezitosti dlou-
hodobé vyrazné mensi poptavka.

SANTOVKA LIVING - TADY TO ZIJE

Dobrou zpravou pro obyvatele Olomouce, ktefi
planuji pofidit si vlastni bydleni, je, ze navzdory
nelehké situaci se rozjizdi dalsi projekt vystavby
bydleni. Cily stavebni ruch na poloostrové u Ga-
lerie Santovka naznacuje, 7e se v lokalité néco
velkého chysta. Spole¢nost BP Stavby zahdjila
prace na prvni etapé rezidenéniho projektu San-
tovka Living. Poloha v pfirodni scenerii v samot-
ném srdci Olomouce je jedine¢na. V dochazkové
vzdalenosti od historického centra se nachazi vse
dulezité, co hanacka metropole nabizi: historicka
namesti, prstenec meéstskych parkd, ddlezité in-
stituce i Galerie Santovka s multikinem, Diva-
dlem na Santovce, restauraci Lobster a spoustou
atraktivnich obchodt a sluzeb.

,Projekt sazi na energetickou Uspornost a nizké
provozni naklady, cozZ je v dnedni dobé rozho-
duijici kriterium pfi nakupu rezidenéniho bydleni,*
priblizil jednu z vyhod zaméru Jan Lukas$ z projek-
tové spole¢nosti Rezidence Santovka. Vytapéni
a ohfev vody zajistuje soustava geotermélnich
vrtd s tepelnymi cerpadly. V bytovych jednotkach
bude standardem podlahové topeni, které Ize
rozsifit o progresivni stropni chlazeni bez nepfi-
jemnych doprovodnych jevi klimatizace — prava-
nu a prasnosti.

Cisté linie navrhu architektonicko-urbanistické
kancelare STOPRO vychdzeji vstfic pozadavkim
na maximalni miru soukromi, vzdu$né, slunné
a zdravé bydleni. Vysoky komfort umocni parko-
vé Upravy v soudobém stylu navrzené zahradnim
architektem Jifim Fingerem. Okolni prostfedi bude
obyvatele vyzyvat k aktivnimu Zivotnimu stylu are-
kreaci v pfirodnim prostfedi biotopu feky Moravy.

SANTAN

VYSOKA KVALITA V SOULADU

S MODERNIMI TRENDY

Bytove jednotky se stavi v nejvy$8im standardu
s vysokou kvalitou pouzitych material( a zafizo-
vacich predmétd. K vétsiné bytd je k dispozici
podzemni parkovaci stani. V lokalité lemované
vodnimi toky vznikne postupné celkem 12 byto-
vych doml s 240 byty. V prvni etapé projektu,
jejiz prodej zacina od prosince 2021, probéhne
vystavba celkem 34 byt( (od 1+kk az po 4+kk)
ve dvou bytovych domech. Dalsi etapy budou
nabizeny k prodeji flexibilné podle vyvoje po-
ptavky na trhu.m

Na poloostrové lemovaném vodnimi toky vzniknou
byty odpovidajici nejmodernéjsim standardm.

S vybérem bytu, a pfedevsim s jeho vybave-
nim na miru (obklady, podlahy, dveie apod.)
pomuze tym profesionalti v showroomu $an-
tovka Living p¥imo v Galerii $antovka. ,Mu-
Zete si u nas prohlédnout ¢i vybrat konkrétni
bytové doplnky, rada odpovim na vSechny
dotazy o projektu, zve zajemce na schtizku
manazerka prodeje Martina Horakova. Re-
zidenéni projekt Santovka Living je podle ni
dobrou volbou pro vSechny, kdo hledaji na
trhu kvalitni bydleni bez kompromisu v sou-
ladu s nejnovéjSimi trendy Zivotniho stylu.




BUSINESS

Business komplex

Envelo

Office Center

La

Stavebni prace na projektu moderni admini-
strativni budovy jsou dokonéené, interiéry
doladéné do poslednich detaildl. V kancelaf-
ském objektu Envelopa Office Center se za-
bydleli prvni najemci, kancelarské prostory
Ziji pracovnim ruchem a jsou provonéné ka-
vou. V pfizemi budovy otevrel svij unikatni
gastronomicky koncept — Kantynu 21. sto-
leti — michelinsky $éfkuchaf Roman Paulus.
Pojd’'me se na nejmodernéjsi administrativni
budovu na stfedni Moravé podivat blize.

Nova kancelafska budova se nachazi v lokalité
s mistnim nazvem Envelopa, ktera bezprostfed-
né navazuje na historické centrum Olomouce.
Centralni Uzemi prochéazi v sou¢asnosti dyna-
mickym rozvojem a vedle méstskych a statnich
instituci zde ma sidlo nékolik fakult Univerzity
Palackého, kampus Moravské vysoke $koly,
studentské koleje nebo nakupni centrum Ga-
lerie Santovka.

STRATEGICKA POLOHA

S NEODOLATELNYMI VYHLEDY

Projekt moderni administrativni budovy v cen-
tru mésta Olomouce ma 6 nadzemnich pater
o celkové plose 15 000 m? a disponuje 3 pod-
zemnimi patry s celkem 170 parkovacimi misty.
Poznavacim znamenim noveého kancelafského
komplexu je prosklend fasada. A pravé obfi
okna oteviraji v Envelopa Office Center jedi-
ne¢né pohledy na historické centrum i mo-
derni ¢asti Olomouce. Budova ma strategickou
polohu s vybornou dopravni dostupnosti — do
centra mésta je to jen 8 minut pésky, na hlavni
nadrazi pak 5 minut tramvaji.

PRVNi PRECERTIFIKOVANA BUDOVA

V OLOMOUCKEM KRAJI A NA STREDNI
MORAVE

Projekt dosahl zlatého stupné precertifikace
v ramci systému LEED® green building pro-
gram, ktery poskytuje nestranné a komplexni
hodnoceni budovy z pohledu vlivu na zivotni
prostfedi. Projekt aplikuje chytra feSeni sméfu-
jici kmaximalné hospodarnému provozu celého
komplexu pfi zachovani vysokého uZzivatelské-
ho komfortu. Hlavnimi kritérii systému jsou fize-

ni zdrojl, uspora vody, energeticka naro¢nost,
snizovani emisi CO,, vybér udrZitelnych a neri-
zikovych material, nakladani s odpady, vyni-
kajici vnitfni prostredi, inovativni technologicka
feSeni a v neposledni fadé umisténi projektu.
~Technologie, materidly, technickd a provozni
feSeni byla volena s ohledem na udrzitelnost
a nizké provozni néklady. Precertifikace LEED
Gold potvrzuje, 7ze Envelopa Office Center
bude v Olomouci nabizet ty nejkvalitnéjsi kan-
celarske prostory pro své budouci najemce;’
uved! Patrik Loydl, manaZer projektu Envelopa
Office Center.

FUNKCNI PROSTORY S VYSOKOU
VARIABILITOU

Envelopa Office Center reflektuje nejnovéjsi
trendy v oblasti kancelarskych budov a klade
dlraz na funkénost a variabilitu prostor. Vedle
vyuziti pro administrativu umi budova nabid-
nout zazemi laboratofim, ateliérdm, studiim,
ordinacim nebo kontaktnim centrdm. Kromé
pracovnich prostor nechybi ani relaxac¢ni zony
a vyuzit je zde efektivné kazdy metr ctverecni.
Srdce budovy tvofi moderni recepce a vel-
koryse zastfe$ené centralni atrium, které bylo
navrzeno v duchu moderniho designu. Jeho
podlaha je pokryta dlazbou z prekrasného ka-
mene Patagonia a jedine¢nou atmosféru do-
tvafi neprehlédnutelné designové osvétleni od
svétoznamého studia Lasvit.

BISTRO PAULUS LAKA NA
GASTRONOMICKE SPECIALITY

V ptizemi Envelopa Office Center vznikl uni-
katni gastronomicky koncept michelinského
$éfkuchafe Romana Pauluse. KaZdy vSedni
den od ¢asného réana do pozdniho odpoledne
si zde pochutnate na vyborné snidani, vybe-
rete z napaditého obédového menu Romana
Pauluse, ocenite kvalitni kavu, snacky, sen-
dvic¢e a dezerty, a to na schlizkach s obchod-
nimi partnery, kolegy ¢&i prateli. O vecerech
a vikendech jsou nevsedni prostory k dispo-
zici pro firemni akce, soukromé vecirky nebo
rodinné oslavy. Pod vedenim majitele Roma-
na Pauluse nebo $éfkuchare Petra Stoklaska
se zde chystaji také degustacni vecere, Skoly
vafeni ¢i zajimavé eventy spojené s uménim
a zazitky.
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NEJLEPSIi Z REALIT — BEST

OF REALTY ZA ROK 2021

V utery 9. listopadu v prazském Foru Karlin pro-
béhl slavnostni galavecer 23. ro¢niku nejpres-
tiznéjsi Ceske soutéze developerskych projektl
Nejlepsi z realit - Best of Realty. Konkurence
byla velika, soutézilo padesat projektl z celé

republiky a napéti se dalo krajet.

Desetic¢lenna odborna porota projekt Envelo-
pa Office Center cenila jako vyjimeény pocin
v oblasti vystavby kancelafi v krajskych més-
tech, pfinaSejici prémiovy standard, ktery zde
chybél. Majitel spole¢nosti Redstone Real Es-
tate Richard Moravek si spolu se svymi kolegy
odvezl ocenéni za druhé misto v kategorii Nova
administrativni centra.

,Nasim cilem bylo pfinést do Olomouce
kancelarské prostory nejvy$Siho standardu.
Ty jsou vyhledavany dynamickymi firmami, kte-
ré si kladou vysoké naroky na kvalitu a tech-
nologickou vyspélost pracovniho prostfedi
a ekologické pfistupy, jsou zdrojem inovaci
a motorem hospodarského rozvoje regionu.
Stejné jako u ostatnich projektl jsme i v tomto
pfipadé kladli velky dlraz na kvalitu architek-
tonického navrhu. Umisténi doklada, ze v Olo-
mouci vznikaji zdmeéry, které snesou domaci
i mezinarodni srovnani s tim nejlep$im, coZ nas
jako olomouckeé patrioty tési," okomentoval
uspéch projektu Richard Moravek

Envelopa Office Center se uz té8i, az vas pfivi-
ta ve svych jedine¢nych prostorach. A veéfi, ze
se do nich budete radi vracet.m



Stale vice klademe dudraz na soulad s pfiro-
dou a zivotni harmonii. Klid a pohoda kolem
nas koneckoncu pfispiva i k nasemu fyzické-
mu zdravi. Navodit takovou atmosféru si ma-
Zete zejména u vas doma, a to nejen pres rok,
ale i v ¢ase adventu a Vanoc. Zkuste udélat
drobnou zménu a tradiéni vanoc¢ni trio ¢erve-
na — zelena — zlata vyménit za jemné pfirodni
odstiny okorenéné Spetkou lesku.

Prirodni styl interiéru je velkym trendem.
Pusobi totiz velmi pfijemnym, uklidiujicim
dojmem a poskytuje idealni prostiedi pro
odpocinek od kazdodenniho shonu. A kdy
jindy to potrebujeme vice nez béhem va-
noénich svatkd... Pokud jste si doposud neu-
méli predstavit vyzdobu v podobném duchu,
ukazeme vam, jak na to!

Kombinujte bilou, béZovou a odstiny pfirodniho
dfeva. Interiér zutulni dekoraéni polstarky v sa-
metovém, Inéném ¢&i saténovém vzhledu stejné
jako hunaté plédy, kozeSiny a mékké kusové
koberce. Eleganci a $mrnc do tohoto jedno-
duchého zakladu vnesou &cerné kovoveé prvky
i tfpytivé ozdoby. O vsudypfitomny poradek
se postaraji uloZzné kose, které poslouzi nejen
k uschovani textilnich doplrikd, ale také jako
originalni zplsob servirovani vanoc¢nich darkd.
Uz zadna zmét balickd pod stromeckem, pfi-
délte kazdému ¢lenu rodiny jeden kosik! Ori-
ginalnich zatisi docilite pouzitim béznych pod-
nosu, které prevedete do vanoc¢niho modu tak,
Ze na né naaranzujete nejrGznéjsi dekorace,
svicny, vazy a dalsi ozdobné prvky.

Velka vonn4 svicka s vi€¢kem, 7 cm,
399 K&, H&M Home.

Povlak na pol$tar AKRA, bézova,
250 K&, ScanQuilt.

Servirovaci podnos z jakostniho porcelanu,
599 K&, Tchibo.

Hrejivy pléd NORDIC, bézova, 150 x 200 cm,
1290 K¢, ScanQuilt.

Zavésna vanocéni ozdoba Stardeco
se stiibrnymi flitry, 14,5 cm,
149 K&, Maxidesign.

Ulozny ko z mofské travy, 40 cm,
749 Ké, H&M Home.

Dekoraéni stromecky,
279 K&/2 ks, Tchibo.

Jemné bavinéné povleceni FINO DESIGN
winter se zimnim motivem, biloSeda,

140 x 200, 70 x 90 cm, zapinani na zip,
1690 K&, ScanQuilt.

Svicka z pravého vosku s LED, 15 cm,
399 Ké&, Tchibo.

Vano¢ni banka Stardeco s flitry
v barvé champagne, 16 cm,
279 K&, Maxidesign.

Velky kovovy svicen 30 cm, Sklenéna vanoéni barka Blixen, 3 druhy, 8 cm,
749 K&, H&M Home. 149 K&/ks, Maxidesign.



TIPY NA DARKY SANTAN

Kdybys nahodou

A& | VvV IV
neve e ’ Modré panska koZend taska na notebook,
o 0 o0

Vymyslet darky pro celou rodinu mtize byt

nékdy pékna fuska. A proto neni inspirace

nikdy dost. Nékdo si potrpi na darky luxus- Parfemovana voda pro Zeny Lancome Iddle Aura, Kravata, 450 K&, Marionet.

P R sy " 1499 K& / 25 ml, Marri .
ni, jiného potési néco praktického a dalsiho € /25 ml, Marionnaud

Panské hodinky Skagen SKW6213,
Smartphone iPhone 13 Pink, od 22 990 K¢, iStore. 2855 K¢, Top Time.

zase malic¢kost, ktera prozradi, Ze na néj my-
slite. Tak vzhlru na nakupy!

Ukay
i 2 18 nyi s
o Vintopig, "2 iéng
OSetiigy hidry 1, oh ¥ myty
tog)y : Yoz
oy,

Obrouc¢ky Unofficial,
2900 K¢, Grand Optical.

//I////////III/II////I///I//

Masazni vélec Crystallove, Rose Quartz Roller, Darkovy poukaz na ruéni myti vozu,
939 K&, Douglas. 500, 1000 a 2000 K&, Group Cars Center.

Kabelka Crossbody 780 K&, Lara Bags.

BéZovy batoh Kate Gray, 15699 K&, Humanic.

Motylek a kapesnicek,
390 K¢, Marionet.

Cepice Lazzarini, 349 K&, Humanic.

Tablet iPad 9. generace s displejem
10.2 palcU, Silver, od 9990 K&, iStores.

Spolecensky opasek z klize, i
627 K&, Adam Fashion. v p rO p rate | e

Poukaz na film, ob&erstveni nebo
vstup do Premiere VIP, riizné ceny,

Premiere Cinemas.
Desigual, Rojo Por Ojo, Diana-Wallet.

Stfibrny prsten se zirkony, ManZetové knofli¢ky,
Démska bunda, 1999 Ké&, Lee Cooper. 990 K&, Apart. 538 K&, Adam Fashion.




TIPY NA DARKY

Ply$ové chrastitko medvéd,
599 K&, Bambule.

Drevéné kuZelky Molkky, 899 K&, Albi.

Hra RAPPA POP IT jednorozec duhovy,
89 K&, Pompo.

Sluchétka Beats Solo3 Wireless, 4590 K&.

Détské ponozky Bob a Bobek, 179 K&, Fusakle.

KRALOVSKA LOUKA

Bouzov

Bambusovéa miska BecoBowl, velikost S, primér
15 cm, objem 0,8 ), 239 K&, Pet Center.

Hravy atlas Kate Daviesova,
169 K&, Knihy Dobrovsky.

Chlupaty pelech Flamingo, primér 70 cm,
1299 K¢, Pet Center.

Hracka pro kocku FroliCat Fox Den s pohybovym
senzorem, 999 K&, Pet Center.

Bydleni s hradem U
| d d I * Pripravené stavebni parcely s pfipojkami IS.
o mpro celou rodinu na a n i * Prohlidku vzorového domu si mUzete domluvit

na telefonnim ¢isle 777 914 173 nebo e-mailu prchalova@rsre.cz

Pamisek Carnilove Dog Crunchy Snack Ostrich, Poukaz na zajezd, cena dle hodnoty

Blackber and fresh meat, 91 K&/200 g, Pet Center. Zéijezdu, CK VICTORIA.
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TRENDY

Bunda, synteticky beranek,
2499 K&, Marks & Spencer.

Udrzitelna moda
aneb nakupy, kterée

it

smysl|

Mokasiny MODTRAY W, 3799 Ké&, Ecco.

Ze vsech stran a stale naléhavéji se ozyva vo-
lani po udrzitelnosti. Slychavame o ni z Gst ce-
lebrit, ve vSech padech ji skloriuji média, obje-
vuje se dokonce i v kampanich nadnarodnich
firem. Nevyhyba se ji ani svét mody. Jak to-
muto pozadavku nenasilné vyrazit vstfic, aniz
by ¢lovék razantné ménil Zivotni styl?

Kostkovany kabat s tfdsnémi a stojackem,

3199 K&, Marks & Spencer.

odni primysl je jiz deli dobu pod

drobnohledem téch, ktefi volaji po

udrzitelnéjsim zplsobu hospodareni.
Rychlost, s jakou se oble¢eni v obchodech ob-
jevovalo a vzapéti mizelo, byla pfed pandemii
zavratna a Uplné neodpovidala poZzadavku na
Setrnéjsi zivotni styl. Kvdli pfisnym opatfenim,
kterd méla zabranit Sifeni nového viru, se viak
svét na necekané dlouhou dobu zastavil. V to-
varnach, kde se predtim jelo na pIné obratky,
utichly stroje, dvere obchodu se zavrely. Mnoha
lidem se preskupily preference, najednou pro
né — nékdy az bezmyslenkovité — nakupovani
prestalo byt prioritou. Krize ukazala, Ze nadpro-
dukce neni dlouhodobé udrZitelnd, protoze ne-
prodaneé zboZi nenachazi dalsi vyuZziti.

PoZadavek na udrZitelnost tak v souvislosti
s pandemii ziskal je$té vice na naléhavosti. Pro
mensi firmy s lokalni vyrobou, které se soustfedi
na exkluzivitu svych vyrobkd, to nemusi zname-
nat velkou zménu. Pfed svétovymi giganty odév-
niho odvétvi viak stal a stoji nelehky ukol. Nutno
podotknout, Ze se k nému mnohdy stavi ¢elem
a vnimaji ho jako svétovy trend, ktery neodmys-
litelné patfi k sou¢asné dobe.

Trend, ktery vyznava predevsim nastupujici
generace. To potvrzuje i Sarka Matatko, sty-
listka Galerie Santovka. ,Pfistup lidi k modé se
rozhodné meéni. Posun vidim hlavné u mladSich
rocnikd. Ze stfedni generace mne v podstaté
nikdo nezddal o nakup udrZitelné mody. Sama
ale klientdm navrhuji, aby si kupovali tu nejvyssi
kvalitu, kterou si mohou dovolit, a zaméfili se na

vybér kvalitnich materidld,” prozrazuje stylistka,
jejiz sluzby mlzete vyuzit i vy.

CESTA KE ZMENE

V souvislosti s proménujicim se vztahem k oblé-
kani a médé se proto hovofi o tzv. slow fashion.
»Slow fashion je v podstaté Zivotni styl. Zamyslite
se nad rozumnym vybérem véci, a zdaleka se to
nemusi vztahovat pouze na modu. Kupujete si
kvalitni vyrobky, které vydrZzi, davate opravovat
opravitelné, poukazuje stylistka Sarka Matétko.

Slow fashion, resp. udrzitelnd moda, klade di-
raz predevsim na trvanlivost. Vnima modu jako

SANTAN

investici, jejiz hodnota stoupa v Case. VSima si
materialQ, které jsou nejen pfijemné na omak,
ale maji i vlastnosti, které noSeni zpfijemnuji
a usnadriuji, stejné jako stfihd, které nepodléhaji
sezonnim trenddm a respektuji siluetu nositele.
MuzZe se stat, ze oblec¢eni ¢asem bude potiebo-

vat udrzbu, ale ta bude minimalni.

Sarka Matatko doporuduje zaméfit se predevaim
na pfirodni materialy: bavinu, vinu, hedvabi, kas-
mir... ,Za opravdovou kvalitu si vzdy pfiplatite.
Ale napt. firma C&A nabizi panska tricka z bio
baviny za pfijemné ceny v mnoha barvach. Ob-
lec¢eni z hedvabi a kasmiru si zase mlzete koupit
tfeba v Intimissimi,* vyjmenovava stylistka.

Udrzitelnost také znamena, Ze véci skute¢né
nosite a starate se o né bez ohledu na to, jestli
se jedna o designovy kousek, outfit z konfekce
nebo $aty po babicce. Dllezité je, Ze k nim mate
vztah. To, co nosite, zkratka musite mit radi.

SPRAVNY STRIH A VELIKOST

Zkusme zacit detailni exkurzi do vlastniho Satni-
ku. Jestlize ma byt efektivni, mély by se v ném
potkavat véci, které souzni nejen s vasi posta-
vou, ale i vasi osobnosti. Zkratka takové, které
vas identifikuji a vytvareji vas jedine¢ny styl. Pak
se nemuUze stat, Ze zlistanete bezradné stat pred
preplnénymi polickami s tim, Ze vlastné nemate
co na sebe. To se stava, kdyZ na vas ze skfiné
koukaji prevazné kousky, které se $patné kom-
binuji, pfipadné neodpovidaji vasi velikosti nebo
vam nesedi.

PFi pofizovani obleceni je tfeba zapomenout na
formuli, ktera otevira brany pekla a zni: Do toho
zhubnu. Klapnout to sice muze, ale nékdy se
ta pravdépodobnost rovna pravdépodobnosti
setkani s mimozemstany. Nakup vyhlédnutého
hadfiku odlozte, aZz opravdu zhubnete, nebo si
radéji najdéte jiny, odpovidajici vasim aktualnim
proporcim. Pfed kazdym nékupem proto zvazte
i to, jestli sedi k vaSemu typu postavy.

Obecné plati, Ze malé a drobné postavy se sna-
ze obléknou do italskych, francouzskych a $pa-
nélskych znacek, jako je napfiklad Desigual,
zatimco urostlejsi figury budou mit nejblize ke
skandindvské médé z Lindexu &i H&M, Stihlym
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vysokym typlm bude pak sedét anglicky stfih
v prodejnach Marks & Spencer. Tabulky veli-
kosti jsou orienta¢ni a mezi jednotlivymi zna¢-
kami se mohou velmi lisit.

Pamatujte na to, Ze outfit ma zakryt nedostat-
ky a vystavit pfednosti. Kromé spravné veli-
kosti je velmi dulezity i strih. Pokud vite, jaky
vam slusi, a v dané véci se citite tak dobre, Ze
byste v ni hned vyrazili s prateli na skleni¢ku
nebo dalsi den do préace, s klidem si ji mizete
pofidit. Ve chvili, kdy ve vas hloda sebemensi
pochybnost, jestli bude kam ji nosit, nechte
si radéji zajit chut. Vyhnete se tak zbyte¢né-
mu nakupu, protoZe kousek by zlstal lezet
netknuty ve skfini a utracené penize by pfisly
vnivec.

CAPSULE WARDROBE NEBOLI

KAPSULOVY SATNIK

Vyhybat se impulzivnim nakuplm mize byt
prvnim krokem k funk&nimu a zaroven udrzitel-
nému Satniku. Nebudete se tak zahlcovat véc-
mi, které vam nesedi a necitite se v nich dobre.
Jestlize néjaké takové najdete ve skfini, bez mi-
losti se jich zbavte: poslete dal (napt. znamym,
pfes socialni sité atp.), vénujte na charitu nebo
tfeba prodejte pres internet. Prihodit mizete
i vSechny ostatni kousky, které stale ¢ekaji na
svoji velkou chvili. Pokud jste je pfestali v mi-
nulych dvou az péti letech nosit, ona chvilka
nejspi§ nepfijde ani za dalSich deset let. Po této
dlkladné ¢istce zlstanou pouze modely, které
potfebujete a ze kterych mate radost. Méli bys-
te si je dobfe prohlédnout, protoze ten zbytek
je presné to obleceni, co odrazi vas Zivotni styl.
Je v ném obsaZeno, kdo jste, co délate, jestli
preferujete prakti¢nost pred eleganci nebo na-
opak, dozvite se, jestli mate sklony k minimalis-
mu, pfipadné se neobejdete bez stfidani tvarl
i barev.

Z&kladem kapsulového $atniku jsou nad¢asoveé
modely z kvalitnich material(, které se mezi se-
bou daji dobfe kombinovat, proto vydrzi dlouha
leta. U zen byvaji jeho zakladni polozky kalho-
ty, resp. tmavomodré dziny, bilé a ¢erné tricko
bez loga a potiskl, halenka, sukné nebo malé
¢erné. U muzll zase kalhoty, kosile, svetr, bilé
a cerné triko, oblek...

LVsadila bych také na klasické kabaty. Vypada-
ji dobfe na v8ech lidech kazdého véku. Navic
do mésta je to téméF povinna vybava. Zahali,
zahfeje a schova dziny i luxusni $aty. S vhodny-
mi doplnky budete vypadat vyborné a take se
tak budete citit radi stylistka Galerie Santovka.
Z&kladni kousky by mély byt v neutralnich bar-
vach, daji se pak dobfe dopliovat sezénnimi
kousky podle aktualnich trend(. Neni nutné se
citit provinile, pokud se nevejdete do povést-
nych ticeti kouskt. Casto to ani neni mozné.
Tézko si predstavit nékoho, kdo musi v praci
dodrzovat byznys dress code a hodné sportuje,
jak stale toci par osvédcenych outfitl. Nékdo
dalsi pfi své manualni praci zase neuZije halen-
ku, sukni ani oblek.

Ve chvili, kdy vime, ktery kousek nas charakte-
rizuje, mdZzeme si pouze na ném postavit cely
Satnik. MUze se to zdat jako nesplnitelny ukol,
ale opravdu jsou Zeny i muzi, ktefi si Satnik po-
stavili pouze na jedné véci, a pfesto vypadaji
vzdy perfektné. Nékteré damy nosi napfiklad
jen $aty, které doplnuji vyraznymi $perky, nebo
maji spoustu sukni a k nim rdzné vrsky, muzi
vsadi na rovneé kalhoty a barevné tenisky. Fun-
guje to dokonale.

,Pokud si koupite néjaky krasny kvalitni kousek,
napt. malé ¢erné, mizete si model osvézit rliz-
nymi doplnky na rdzné prilezitosti. Jiny $perk,
kabelku, krasné boty... Potom $aty budete nosit
rada nékolik sezén,* predstavuje Sarka Matatko
jednoduchy, ale osvédceeny trik, jak outfit ob-
ménovat a davat mu stale novy raz.

PECE PRODLUZUJE ZIVOTNOST

Kdyz uZ si pofidite sluSivé obleceni, chcete,
aby vydrZelo co nejdéle. Pokud je jen z trochu
kvalitniho materialu, ktery se nesrazi po prvnim
vyprani, ani se v ném po dvou no$enich neza-
¢nou délat diry &i parat nité, ur¢ité si zaslouzi
kvalitni peci.

Jejim zakladem je adekvatni noSeni (radgji
méné nez vice) skladovani i prani. Ma-li dany
kousek tendenci se mackat, bude mu nejlepe
na raminku. Obecné vétsSiné veéci, jako jsou
halenky, topy, sukné, Saty, saka, bundy ¢&i ka-
baty, raminka svédci. Pozor vSak, aby na sebe

Koza¢ky MODTRAY W, 5999 K&, Ecco.

jednotlivé kusy nebyly pfili§ namackané. Ra-
minka by od sebe méla byt minimalné jeden
centimetr. Naopak dZiny, koSilky, jednoducha
tricka nebo mikiny staci vhodné slozit a dat
do poli¢ky. Idealné si je roztfidte podle barev
a prileZitosti, kam je nosite. Budete tak mit vétsi
prehled.

TéZzko tomu uvéfit, ale jen minimum lidi umi
spravné udrZovat véci Cisté. Mnohdy je hazi
do pracky, jak jim pfijdou pod ruku, nasypou
univerzalni praci praSek a nahodné zvoli praci
cyklus. To je samoziejmé $patné. Kvalitni oble-
¢eni se tak znehodnoti hned po prvnim vyprani.
Pradlo je nutné tfidit nejen podle materialu, ale
i podle barvy. Spodni pradlo, v€etné ponozek
a puncoch, pak patfi do specialnich sacku, kte-
ré eliminuji poskozeni. Co mdzete, perte naruby,
neodfrete si tak napfiklad knoflicky u koSile.

,Na internetu se da najit mnoho tipd ohledné
péce, ale vZdy bych doporucila ¢ist etikety na
oble¢eni a podle toho s oble¢enim nakladat.
Co se ty¢e obuvi, poradte se jiz pfi ndkupu,
jakym prostfedkem bude nejlepsi boty oSetfo-
vat. Napf. firma Bata ma v tomto sméru velkou
nabidku i Skoleny personal,’ apeluje stylistka
Sarka Matatko.

Cedulky se sloZzenim a navodem na udrzbu
je tedy potfeba opravdu peclivé nastudovat.
Jemny cyklus s nizkou teplotu a s menSim po-
¢tem otacek se hodi na lehké a smiSené ma-
teridly obsahuijici viskézu, elastan nebo tencel.
Bavina nebo ilen obvykle snese 40 stupnt Cel-
sia a vice ota¢ek, pokud se jednd o lozni pradlo,
utérky ¢&i ruéniky, pro vétsinu z nich se doporu-
Cuje 60 stupnl. Svetry se vyplati prat v ruce,
pfipadné na pomaly a $etrny program do 30
stupnid Celsia — vina se vlivem vysoké teploty
a odstfedéni srazi. Jakmile narazite na ikonku
chemické c¢isténi, méli byste zamezit kontaktu
s vodou. Néktera textilni viakna totiz mize po-
Skodlit.

Pracku nepfepliiujte, ani zbytecné neperte
pouze dva nebo tfi malé kousky. Také pra-
ci praSek peclivé odméfujte. Pokud ho date
malo, oble¢eni se dobfe nevypere, pokud je
ho prehrsel, nevymyje se dostate¢né z oble-

SANTAN

¢eni. Idealni jsou Setrné ekologické prostfedky.
V8ude, kde to neni nezbytné nutné, je dobre se
vyhnout avivazi. Materialdim vétsinou $kodi, po-
dobné opatrné je tfeba zachazet se susi¢kou.
Obleceni nejlépe schne na ¢erstvém vzduchu. m

JAK SI STOJi NEJPOUZIVANEJSI
MATERIALY Z POHLEDU EKOLOGIE:

Bavilna — z pohledu ekologie jde o problema-
ticky materidl. Pfi jejim konvencnim péstovani
je vysoka spotreba vody a pesticidl. Nastésti
stale vice znacek uz vyuziva baviny vypésto-
vaneé v rezimu ekologického zemédélstvi, kde

Len — tkanina nasich predk(, kterou znovu
objevujeme. Len je podstatné odolnéjsi rost-
linou, jeho péstovani tudiz vyZaduje méné
vody, navic zvySuje urodnost pldy. Obejde
se bez vyuZziti pesticidd i umélych hnojiv.

Celulézova vlakna — poznate je podle ob-
chodnich nazvd, jako je tencel, modal, eco-
vero nebo refibra. Aby jejich pouziti davalo
smysl z pohledu udrzitelnosti, je nutné, aby
vldkna pochéazela ze stromd s certifikaci
napf. FSC (ta zarucuje, Ze lesy jsou obhos-
podafované Setrnym zpUisobem).

Konopi — objevuje se zatim pomalu, prevaz-
né v nabidce mensich alternativnich znacek.
Velkou vyhodou konopi je, Ze pfi jeho pés-
tovani se témér vibec nevyuzivaji chemickée
pesticidy a hnojiva, a to z ddvodu rychlého
rGstu rostliny.

Polyester — jeho vyhodou je, Ze se da re-
cyklovat. Nicméné pfi jeho prani se do vody
uvoliuji tzv. mikroplasty, které pak putuji do
Zivotniho prostiedi (¢istirny odpadnich vod je
vétsinou neumgji odfiltrovat).
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Jak jednotlive
znacCky pfrispivaji
k udrzitelnosti

Sama Galerie Santovka ma zijem na tom,
aby prostredi, kde ptisobi a podnika, dba-
lo na Zivotni prostiedi i zodpovédny pristup
k mistu svého Zivota. Proto vam nyni s radosti
predstavuje nékteré znacky ze své velké ro-
diny, které usiluji o vice udrzitelny zptisob vy-
roby, nakladani se surovinami i Setrny zptisob
dopravy ¢i prodeje svych produktt.

C&A

Vyznamné investuje do udrZitelnosti a vyuzi-
va vice materialll z udrzitelnych zdroj, méné
pfirodnich zdrojd a respektuje blaho zvifat.
Usiluje o zameéstnavani kompetentni pra-
covni sily, s niz je jednano ¢estné a dustoj-
né, v prostredi, které je bezpecné. Obleceni
vyrabi ze Sirokého spektra pfirodnich mate-
riald veetne pfirodnich vldken, jako baviny,
prachového pefi, Inu nebo viny, stejné tak
jako ze syntetickych vlaken, jako je polyes-
ter nebo viskéza. C&A je prvnim prodejcem
modniho obleeni na sveté, ktery vyrabi
a prodava certifikované oblec¢eni zlaté urov-
né Cradle-to-Cradle®. To se vyrabi spole-
Censky i ekologicky odpovédnym zplsobem
ze 100% organické baviny certifikované na
zékladé Global Organic Textile Standard
(GOTS) a daldich bezpecnych, biologicky
odbouratelnych materiald.

Kombinace kvétované sukné a nadychaného
svetriku se hodi do prace i na vecirek, C&A.

Ecco

Po dobu 10 000 let lidé ¢inili kazi a vzdy se
predpokladalo, Ze je nemozné ji zpracovat
bez pouZiti velkého mnozZstvi vody. Znacka
obuvi a koZenych dopliikd ECCO v8ak vy-
vinula a zdokonaluje zplsob vyuziti vihkosti,
kterd je jiz pfitomna v k(zi, a tim Setfi vodu pfi
jejim zpracovani a ¢inéni. Jeji technologie
DriTanT uSetfi pfiblizné 20 litrd vody na jeden
kus klZe, coz predstavuje vice nez 25 milio-
nd litrd vody ro¢né. Tato klze je navic co do
kvality, vlastnosti a stability nerozeznatelna
od té tradi¢né vycinéné.

Kotnikovad obuv MODTRAY W, 4199 K&, Ecco.

H&M

Svédsky fetézec s modou jiz delsi dobu nabizi
k prirodé Setrnéjsi alternativy svych produktd
v ramci kolekce s nazvem Conscious, ktery
se da do cestiny prelozit jako Uvédomeéla.
Skryvaji se pod ni vyrobky vytvorené s vét-
i péci o nadi planetu. Vyrabéji se minimalne
z 50 % z udrZiteln& ziskanych material(i (napf.
bio baviny a recyklovaného polyesteru), ale
mnoho vyrobkl fady Conscious jich obsahu-
je jesté vice. Jedinou vyjimkou je recyklovana
bavina, ktera mlze tvofit jen 20 % daného
produktu. PFi pouZiti vétSiho mnozstvi recy-
klované baviny by obleceni jednodu$e ne-
mélo stejnou kvalitu. Nicméné do budoucna
se to mlze diky novym technologiim zménit.
Cilem znacky je, aby v roce 2030 prodavala
uz jen vyrobky z recyklovanych nebo jinych
udrZitelné ziskanych materiald. Pfitom jiz nyni
se to tyka 65 % materialQ, které pouziva.

Pansky kabat z vinéné smési, 1999 K&, H&M.

Pruhovany svetr, 999 K&, Lindex.

Lindex

Znacka usiluje o to, aby zdroje vyuzivala co
nejefektivnéji, a vykrocila proto vstfic cirku-
larnimu hospodafstvi, které je nejen ekolo-
gicke, ale i ekonomicke. Lindex si klade za
cil, aby do roku 2025 80 % dodavatell spo-
leCnosti vedlo plné transparentni dodava-
telsky fetézec. Také se zavazal Setfit vodou,
nepfrispivat k nedostatku vody v oblastech,
v nichz plsobi, a spolu s obchodnimi partne-
ry poskytovat pfistup k vodé a hygienickym
zafizenim v tovarnach i blizkych komunitach.
Do roku 2025 bude 100 % materiall pouziva-
nych ve spole¢nosti Lindex z recyklovanych
nebo z udrzitelnych zdroj. Pfitom uz v roce
2023 chce v provozu dosdhnout klimatické
neutrality. Do roku 2030 se zavazala snizit
emise CO, celého fetézce na polovinu v po-
rovnani s rokem 2017.

Marks & Spencer

Britsky fetézec si dal za cil stat se nejudr-
Ziteln&j$im maloobchodnim prodejcem na
svéte. Do prace se pustil v roce 2007 a jeho
ambice se tykaji jak zmény klimatu, nakladani
s odpadem, vyuZivani surovin, ale take féro-
vého jednani. K nejpouzivanéjsim vlakndm
v M&S patfi bavina, polyester a uméle vyra-
béna celuldza. Tvofi 80 % materidlové stopy.
UZ od roku 2019 pfitom pochazi 100 % bavl-
ny, z niz vyrabi oblec¢eni, ze zodpovédnych
zdroju. V roce 2021 navic uvedli doposud
Na vyrobu nové kolekce se spotfebovalo
0 86 % mené vody a pouzivaji se Setrnéjsi
chemické latky. S ohledem na udrzitelnost
se posuzuje kazdicky detail — tkanina, bar-
vivo i prani. Firma se navic snazi snizovat
svou spotfebu plastl, proto napfiklad sun-
dala z vice nez 500 000 kaSmirovych svetrd
ochranné kryty.

Kostkované flanelova kosile z Cisté baviny,

1099 K&, Marks & Spencer.
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Reserved

Reserved stvofil kolekci Eco Ware zaméfe-
nou na udrzitelnou modu. Usiluje o vyuzivani
ekologickych latek vyrabénych a zpracova-
nych takovym zplsobem, ktery co nejméné
zatéZuje zivotni prostfedi. A nejen to — mysli
také na prepravu. V produktech fady Eco
Aware vyuZziva Reserved certifikovanych tka-
nin z udrzitelngjsich zdrojl. Kontroluje doda-
vatele z hlediska dodrzovani lidskych prav,
pokud jde o pracovni podminky a odmérno-
vani, jakoz i z hlediska pfirodniho prostfedi.
Kazdoro¢né provadi vice nez 1300 kontrol
v tovarnach a v Bangladési, kde vyrabi, své-
fuje hodnoceni mezinarodnimu auditorovi
— SGS. Ve svém sortimentu neustale navy-
Suje podil pravé fady Eco Aware. V pfipadé
organickych materialQ, jako je bavina, len,
konopna vldkna nebo hedvabi, pozaduje,
aby byli dodavatelé drziteli certifikace GOTS
nebo OSC.

Kalhoty slim joggers Premium z fady Eco Aware,

999 K&, Reserved.



KOSMETICKA

| zimou zkousen

PORADNA

plet muze

krasna!

Jak na to?

Uvnitf pfetopeno a suchy vzduch, venku
mraz — rozdil teplot maze ¢init az 30 °C.
Spousta z nas ma zimu rada, ale pokozka
b&hem ni dostava zabrat. Casté st¥idani tep-
la a chladu ani no$eni ¢epic a §al ji nepro-
spiva. Proto je tfeba zafadit do péé&e o plet
ty spravné kosmetické produkty a doprat ji
specialni ochranu. Dejte na rady odbornikt
kosmetickych znaéek z Galerie Santovka.
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Pecujici kosmetické pfipravky zménte idealné
hned na podzim. VétSinou se totiZ zacina se
zimni péci pfili§ pozdé, kdyz uz pokozka pod
vlivem vnéjsich vlivli strada — reaguje nepfijem-
nymi pocity pnuti, svédéni a zarudnuti, rychleji
se vysu$uje, a dokonce praska.

V8eobecné tedy plati: jakmile za¢ne topna
sezona, vymeénte lehké letni krémy za hutnéjsi
a vyzivnéjsi produkty. Kdo ma citlivou pokozku,
mél by ro¢nimu obdobi pfizplsobit i pfipravky
na odli¢eni a kazdodenni ¢isténi pleti. Idedlni je
jemna pletova emulze s obsahem hefmanku,
aloe vera nebo jinych zklidnujicich latek, které
zabranuji podrazdéni pokozky.

,Parfémovanym gelim a pletovym vodam
s obsahem alkoholu je lep$i se vyhnout. Opatr-
né by se v zimé mélo zachazet také s mydlem,
protoze pokozku pfili§ vysusuje. Cistici kosme-
tické produkty obohacené o ucinné hydratacni
latky, jako je glycerin nebo urea, naopak vysu-
Sovani pleti zabranuji, radi Eva Mihlbauer, re-
daktorka ¢asopisu Active Beauty drogerie dm.

JE PRO PLET DULEZITEJSI

HYDRATACE, NEBO TUKY?

Oboji. Nejvhodnéjsi jsou mastnéjsi, vyzivné
krémy, které chrani kiZi prfed chladem a udr-
zuji vihkost pokozky. Jakmile venkovni teplota
klesne pod 8°C, dochazi k vyraznému snize-
ni ¢innosti mazovych Zlaz a ochranny mastny
film se ztencuje. V chladném pocasi jsou tedy
nejen omezeny funkce pokoZzky, ale pfirozena
ochrannd kozni bariéra se navic stava propust-
n&jSi a pokozka zranitelngjsi. Potfebuje proto
dodat potfebnou hydrataci a lipidy zvnéjsku,
prostfednictvim pecujicich krémd. Pfi vybéru
je samoziejmé tfeba brat v potaz individualni
typ pleti.

DODRZUJTE ZAKLADNI BEAUTY RUTINU

Kdyz nastane zimni obdobi, vzdy dodrZujte
zékladni rutinu péce o plet — cisténi, tonizaci
a hydrataci. Pro nejlepsi vysledky cistéte plet
dvakrat denné. Vyzkousejte tfeba odlicovaci
zelé 3vi od Yves Rocher s mikrofasou tetra-
selmis z bretariskych pobfezi nebo micelar-
ni pletovou vodu alverde NATURKOSMETIK
Clear Beauty z drogerie dm. Jakmile si ddklad-

né umyjete obli¢ej, naneste hydrataéni krém,
abyste sniZili poskozeni pleti. Ujistéte se, ze
hydratujete vihkou pokozku, zajistite tak lepsi

uginnost.

,Jestlize travite vétSinu dne v kanceldfi nebo
jinych ¢Casto pretopenych mistnostech, méla
byste pod pletovy denni krém nanést hydrata¢-
ni bazi. V boji proti vysu$ovani pokozky hraje
dllezitou roli také spravné zvoleny no¢ni krém,
ktery pleti doda intenzivni hydrataci a vyzivu.
A pokud se chystate na zimni radovanky a bu-
dete se deldi dobu pohybovat venku, nezapo-
mente si obli¢ej poradné namazat extra vyziv-
nym krémem, ktery na k(zi vytvori ochrannou
vrstvu. Existuji i specialni outdoorove krémy do
mrazu a vétru,* upozoriuje Eva Mihlbauer.

Pro béznou denni péci jsou idealni krémy s ob-
sahem olejl. Pokud je pokozka kfehkd nebo
nachylna k popraskani, je vhodné zvolit krém
obohaceny o lécivé slozky jako aloe vera nebo
D-panthenol. Optimalni no¢ni krém by mél mit
nejen regeneracni a hydrataéni vlastnosti, ale
obsahovat také ucinné latky, které pomahaji vih-
kost a vlaénost udrzet, napfiklad ureu nebo ky-
selinu hyaluronovou. Blahodarné pecuijici ucinky
maiji rovnéz pupalkovy nebo avokadovy olej.

ZVYSENA PECE

K zékladni péci o plet mlzete nejen v zimé pfi-
dat pletova séra. Mivaji fidsi konzistenci, ale
obsahuji silnou koncentraci aktivnich slozek,
které cili na specialni potfeby nasi pokozky.

»Jsou dokonalym zpUsobem, jak pleti doprat
hydrataci a ochranu pfed suchym zimnim vzdu-
chem. Aplikuji se pfed hydrata¢nim krémem
a napomahaji vstfebani vSech uc¢innych latek
na maximum,” vysvétluje Adriana Kalabova,
specialistka znacky Yves Rocher.

Zvlastni pozornost by se v zimé méla vénovat
citlivym partiim kolem oc¢i. Tenka plet pod oc¢i-
ma trpi mrazem a suchym vzduchem jesté vice
nez pokozka obli¢eje. Zaslouzi si proto inten-
zivni péci. Vyzivujici krém, napt. oéni pletovy
krém Balea Urea, naneste na vatovy tamponek,
prilozte na zaviené oci a nechte neékolik minut
plsobit.

PRO JEMNE A VYZIVENE RUCE

Pokud vas v zimé trapi vysuSené a popraskané
ruce, teplé rukavice ani ¢asté krémovani tento
stav dlouhodobé pfili§ nezlepsi. Je tfeba vybrat
si specialni vyZivny krém na ruce s obsahem
urey nebo tfeba ochranny krém na ruce se $ip-
kovym olejem a bambuckym maslem od znacky
Manufaktura. Pravidelné jim ruce oSetfujte, aby
se na pokoZce obnovil potfebny ochranny film.
Také masky nebo zabaly jsou vhodnymi pomoc-
niky. Naneste na ruce vétsi vrstvu zvlaérujiciho
balzdmu, obalte je potravinovou folii a nechte
chvili plsobit. Vzniklé teplo umozni u¢innym lat-
kam proniknout hloubéji do pokozky a rozvinout
své blahodarné ucinky. Velmi peclivé je potfeba
vybirat také antibakterialni gely. m

SANTAN

Je vhodné pouzivat v zimé peeling?

Neni nutné se ho zcela vzdat, ale urcité ho
neni dobré pouZivat prili§ ¢asto. Jemny peeling
celého téla si doprejte jednou za dva tydny.
Jinak by totiz obrusovani mohlo zbytecné na-
rusit v zimé uZ tak kfehkou ochrannou vrstvu
pokozky. Lep$i je proto sadhnout po pecujicich,
hydratacnich pletovych maskach.

Je lepsi koupel ve vané, nebo jen sprcha?
Kdyz se vratime promrzli domd, je pro nds pri-
rozené horkd vana pind voriavé pény vice neZ
Idkavd. Pro nasi pokozku vsak predstavuje lep-
sf variantu sprcha a osetreni krémovym nebo
olejovym sprchovym gelem, ktery o ni zdroveri
pecuje a zvidcriuje ji. Idedini volbou jsou vyZi-
vujici sprchové oleje, napriklad mandlovy, jo-
Jjobovy nebo z psenic¢nych klickd. Pokud presto
trvdte na horké Idzni, nezapomenite do ni pri-
dat vhodné koupelové prisady s hydratacnimi
ucinky. Relaxaci mizZete treba diky produktim
znacky Rituals povysit aZ k autentickym vy-
chodnim ritudlim.

Je pravda, Ze i v zimé je tfeba chranit plet
pred UV-zarenim?

| kdyZ se muze zddt, Ze si slunicko béhem pod-
zimnich a zimnich mésicG ddva pauzu, stdle
k pleti pronika UV zdreni, které prispiva k jejimu
predc¢asnému starnuti. Pred kaZdym del$im po-
bytem venku proto pouZzijte kvalitni opalovaci
krém. V dnesni dobé jsou k dostani i denni nebo
BB krémy, které ochranny faktor obsahuji.

Co je tzv. cold cream?

Pod timto oznacenim se skryva velmi vyZivny
krém s bohatou texturou a vysokym podi-
lem oleji ¢i vosku, které chrani pokozku pred
mrazem, vlhkem a nepfiznivymi viivy vnéjsiho
prostredi. Vétsinou obsahuje vceli vosk, ktery
urychluje regeneraci pokozky a ptsobi pro-
ti pocitim pnuti i zacervendni. Je idedini pro
suchou a citlivou plet. Jeho mastné sloZzeni
vytvadri na pokoZce ucinny ochranny $tit, ktery
ocenite napriklad pri sportovani. Po ndvratu
z lyZovani do vytopené chaty je vsak lepsi jeho
zbytky smyt, aby zbyte¢né neucpdval pory.




KOSMETICKA PORADNA

O¢ni pletovy krém Balea Urea,

89,90 K&/15 ml, dm.

Micelarni pletova voda alverde
NATURKOSMETIK Clear Beauty,

59,90 K&/100 ml, dm.

Posilujici a ochranné sérum Elixir Botanique,
990 K&/50 ml, Yves Rocher.

Darkova sada S The Ritual of Karma s lotosem

a bilym ¢ajem pro zklidnuiici a vyZivujici ucinek,

560 K¢, Rituals.

Odli¢ovaci Zelé 3 v 1,

449 K&/150 ml, Yves Rocher.

Pletovy krém alverde NATURKOSMETIK naturschén
s obsahem olivového oleje,

199 K&/50 ml, dm.

39,80 K&/10 ml, dm.

Nova limitovana edice kosmetiky Manufaktura se Sipkem
ie pro svoje regeneracni a vyzivujici U¢inky idealni b&éhem

chladnéjsi ¢asti roku.

Ziemiiujici sprchovy gel SIPEK,
169 K&/255 ml.

Vyzivny ochranny krém na ruce SIPEK,
169 K&/75 ml.

Poctivy sirup se Sipkem, citronem a vitaminem C,
169 K&/250 ml.

Novy projekt s nazvem Santovka Star(t)s
pripravuje Galerie Santovka. Jeho cilem je
podpofit zacinajici ceské firmy, start-upy,

védce, umélce, studenty, femeslniky, maminky

na materské dovolené a jiné v jejich tvaréi
€innosti.

V této souvislosti galerie kompletné
zrekonstruovala jednu obchodni jednotku,
kterou témto subjektliim nabidne zdarma
v ramci tydennich intervall a tematicky
zamérenych mésicu.

Navitévnici Santovky se tak mohou té&sit na
rozmanitou prezentaci zd¢astnénych subjektd,
workshopy, ukazky femesel a jiné aktivity.
Planuje se také spoluprace s Univerzitou
Palackého v Olomouci a dal$imi subjekty.

VSechny podstatné informace véetné
harmonogramu budou k dispozici na
webovych strankach projektu a socialni siti
Instagram.
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The Original Walk-in Barber

n

do posledniho detailu!

TRENDY PODLE KADERNIKU

A BARBERU Z GALERIE SANTOVKA

Drzite radi krok s médou? Pak nestaci jen vybi-
rat ty nejnovéjsi vystrelky v obchodech s odé-
vy ¢€i obuvi. K perfektnimi outfitu patfi také
peclivé upravené vlasy, u pani samoziejmé
i vousy. Jaké jsou aktualni kadefnické a holi¢-
ské trendy?

U dam v trendech stéle prevazuje obliba delsich

stfihd a perfektniho pésténého vzhledu. Mezi
barvami se kromé stélice platinové blond prosa-
zuji i Sedé odstiny a zafiva médéna.

Ani u muz(i se neponechava nic nahodé. Muzi
si nyni potrpi na kratké stfihy a velkou pozor-
nost vénuji svym voustm. Hladce oholenou
tval nyni poraZeji na celée ¢afe upravované
a opecovavane bradky.

V kurzu je pfedevsim zdravy a péstény vzhled.
Aktudlni trendy jsou podle profesionalll ze salo-
nd znacky Klier velmi rozmanité: od preciznich
stfihG s presnymi a vyhlazenymi liniemi az po
jemné a pfirozené vypadajici viny. | pfes jejich
pfirozenost vynika u damskych uc¢esu stylingo-
va Uprava. Casto potladované ptirozené viny se
stavaji vyhodou — s pouzitim vhodného stylingu
z nich Ize ucinit mimoradnou prednost.

Moédnimi odstiny jsou jak pfirozené barvy, tak
studené $edé i pestré tény Balayage s jemnymi
pfechody a lezérnimi vinami. Diraz je kladen
prfedevsim na zdravy a leskly vzhled, kterého
Ize dosahnout pouzivanim profesionalni vlaso-
vé kosmetiky.

Panové pozaduji precizni stfihy s dodate¢nou
Upravou vousU, presnymi konturami a nezapo-

The Original Walk-in Barber

KLIER, Médéna KLIER, Balayage blond smot

SANTAN

KLIER, Platinova blond

minaji ani na pravidelné pouZivani panské kos-
metiky pro vlasy, vousy i celé télo.

Nejvétsim trendem u pand je podle The Origi-
nal Walk-In Barber z Galerie Santovka tzv. stfih
Fade, pfi némzZ jsou boky vystfihané od nuly
postupné nahoru. Vr$ek vlast zlstava delsi,
upraveny pastou ¢i pudrem. Uprava voustl je
aktualné velkym trendem. Strany vous( se nosi
krat$i a na bradé del$i, na strané tvare se po-
stupné vousy zkracuji do ztracena.

Revoluéni fén s vykonnym digitalnim motorem
a inteligentnimi technologiemi pro exkluzivni péci a per-
fektni styling vlast Fenité Exclusive, 6999 K&, ETA.

PANSKA ZALEZITOST

Uzijte si pohodove chvilky v The Original Walk-In
Barber v Galerii Santovka. Dopfejte si ik Udes
v prijlemném prostredi, kde si mlzete dat oblibe-
nou kavu ¢&i kvalitni whiskey a nerusené relaxovat,
zatimco je o vas profesionalné pecovano. Sluzby
tu poskytuiji i mladym gentlemantm — kadernice
¢i holi¢i je posadi do specidlniho auti¢cka a zména
image mudze zacit.

Nas tip: Chcete doprat svému tatinkovi ¢i part-
nerovi vyjime¢né chvilky, kdy se miZe soustfedit
jen na sebe? Nevahejte, darujte mu sluzby profe-
sionalnich barberd a mimoradny zazitek.

DAMSKA ZALEZITOST

Vlhkost, vitr, zmény teplot a do toho najednou e~
pice a $aly. K tomu si pfipocCtéte i unavu a oslabe-
ny organismus, které maji za nasledek také nad-
mérné vypadavani vlast. Podzim a zima je zkratka
pro vlasy jednoznac¢né nejnaro¢néjsim obdobim.
Proto si doprejte tu nejlepsi péci s profesionalni
vlasovou kosmetikou, ktera v sobé snoubi od-
borné znalosti nejlepsich svétovych kadernikd
a nejnoveéjsi védecké poznatky. Navic je mozné
si je zakoupit v nejrdznéjsich setech, které potési
napfi¢ generacemi.




KULTURA

Divadlo na Santovce
...divadlo mnoha

Komorni scéna v Olomouci, kde si z prvni fady
doslova sahnete na oblibeného herce? Misto,
kde se na podiu stfidd Simona Stasova s Ji-
fim Langmajerem? Kde si po predstaveni date
skleni¢ku se svym oblibenym umélcem? Kam
poslete o vikendu tatinka s détmi na kurz Zon-
glovani a sami jdete shopovat? Kde jste byli
s firmou na paradnim vano¢nim vedirku? Od-
kud je par krokd do dvou vybornych restau-
raci? Kde bez problémU zaparkujete pét minut
pred zacatkem predstaveni? Ano, tohle v§ech-
no a mnoho daléiho je Divadlo na Santovce.

,Navstévnikim nabizime celou plejadu zna-
mych i méné znamych jmen z fady Ceskych
divadel jako jsou Studio DVA, divadlo Unglet,
Komorni divadlo Kalich ¢&i divadlo Palace, kte-
ré jsou zarukou dobré zabavy i vysoké umée-
lecké kvality," fika feditel divadla Petr Hlavka.
Pfes den zni salem détsky smich na $kolnich
predstavenich, odpoledne zde zkousi tanecni,
hudebni ¢i dramatické soubory, vecer je ¢as na
zajezdni divadla ¢i koncerty. Ve volnych dnech
si pronajimaji dobfe zafizené prostory firmy pro
seminare, prezentace a dalsi akce.

Vyhodou scény s maximalné 223 misty pro se-
zeni je intimni kontakt herce s divakem, ktery
pfispiva k osobité atmosfére predstaveni. ,Po
nékterych inscenacich si muizete prohloubit
duSevni zazitek jesté pfi degustaci vin ve foye-
ru divadla, kde se obc&as potkate s herci, které
jste pfedtim vidéli na jevisti," popisuje Hlavka.
Pravé neformalnost a blizky kontakt vedeni di-
vadla s divaky i herci povazuje feditel za jednu
z hlavnich deviz projektu. m

SEX NOCI SVATOJANSKE,

21. ledna v 19.00,

hraji: Vaclav Kopta, Barbora Munzarova,
Komorni divadlo Kalich

LEDOVA SHOW S ELSOU,
23. ledna v 10.00,
Agentura Maja

VELETOC,

1. Unora v 19.00,

hraji: lva JanZurova, Eva Holubova,
Divadlo Kalich

ViM, ZE Vi8S, ZE ViM,

22. bfezna v 19.00,

hraji: Simona Stasova, Michal Dlouhy,
Agentura Harlekyn

HRDY BUDZES,

30. dubna v 19.00,
hraji: Bara Hrzanova,
Divadlo Kalich

SANTAN



SANTOVKA PRO

Domacnost

a doplnky

DORMEO HOME

H&M Home

INDECOR

maxidesign.

ORION

PEPCO

Potten & Pannen - Stanék
SCANquilt

Tescoma prodejni centrum

Drogerie a parfumerie
dm drogerie markt

Douglas

FAnn parfumerie
Marionnaud

Rituals

Teta drogerie

Elektro, multimedia
a komunikace
DATART

F-mobil

iLoveServis

iStores Apple Premium Reseller
Mobil Pohotovost

02 Czech Republic a.s.
T-Mobile

Vodafone

Xiaomi Mi STORE
Znackova prodejna ETA

Gastronomie
Bageterie Boulevard
Bistro HELEN

Black Coffee
BubbleMania

Burger King

Cervené jablko
Chocolate Shop
Coffeeshop Company
DESI

Fruitisimo

KFC

LOBSTER Family Restaurant
Mango

Manner

McDonald’s Santovka
MEX-DAN restaurant
Opera Caffe
Restaurace SUBWAY®
Starbucks

UGO FRESHBAR

Hracéky, knihy a darky
Albi

Bambule

KNIHY DOBROVSKY
Pompo

Klenoty, hodinky
a doplnky

APART

AULLO GOLD

Bijou Brigitte
Klenotnictvi JOLLEO
Klenoty Aurum
PANDORA

TOP TIME

Moda a médni doplinky
Adam

b2Bruno

Blazek

BRUNO FASHION
Bushman

C&A

Calzedonia

CiAO di MaxTara
CLAIRE'S

CROPP

CROSS JEANS
Desigual

draps

Fantazim collection
FASHION OUTLET STORE
FERATT

Flamingo fashion
GANT

GAS

GATE

GLAM fashion
H&M

HOUSE

Intimissimi
INTIMMO - spodni pradlo
KARA

Lee Cooper
LINDEX

Liu-dJo

LUGGI MEN'S
Marionet

Marks & Spencer
meatfly

MOHITO

Molo

NEW YORKER
ORSAY

OTTO BERG

PFB Concept Store
PRESS

REPLAY & ARMANI JEANS
RESERVED

Retro Jeans

RV FASHION
SiNSAY

TAKKO

TALLY WEIJL
Terranova
TIMEOUT

Tommy Hilfiger
Triumph

Obuv a kozené zbozi
Bata

CCC

DaMa handbags & accessories
DEICHMANN

Dr. kubba — zdrava obuv
ECCO

HUMANIC

LARA BAGS

LE Shoes

Office Shoes

IEWEUR

Potraviny, delikatesy
a speciality

Albert hypermarket
Lavender - zdrava vyziva
a pfirodni kosmetika
Oxalis ¢aj a kava
Prodejna cerstvych morskych ryb
Ocean48

Syrarna Boutique Gurman
Tchibo

VENCIERVEVEE

Vinotéka Svét vina

Sluzby
Air Bank

Blue Style

Cedok

Ceska posta

Ceska spofitelna

Cestovni skupina FISCHER
CEWE FOTOLAB

CK Victoria

EKO CISTIRNA by Softwash
Equa bank

EXIM tours

INTERSPORT - servis

Kadernictvi KLIER
Komeré&ni banka

mBank

MONETA Money Bank
Raiffeisenbank

Ruéni myti aut Santovka
Sménarna Tourist centrum
The Original Walk-In Barber

Specializované prodejny
Art Studio

DON PEALO

Erotic City
Florcentrum Foltynova
FORTUNA

Fusakle

GECO TABAK-TISK
JRC Gamecentrum
Papirnictvi +

Pet Center

SAZKA

Santovka Living
Santovka Star(t)s
Trafika IQOS

Sport a volny ¢as
A3 SPORT

ALPINE PRO
Columbia Sportswear
HANNAH

HZH Sport
INTERSPORT

LOAP

NORDBLANC
NUTREND store
Relax

TEMPISH sport

Zabava

5D cinema MAXIM
Bambule - détsky koutek
Bowland bowling center
Divadlo na Santovce
KAJOT INTACTO
PREMIERE CINEMAS

Zdravi a krasa

CURAPROX

eiffel optic

FAnn beauty centrum

Glamour Art

GrandOptical

Lékarna Dr.Max

Manufaktura

PROFIMED

Yves Rocher inzerce



bodujte

santovka.cz



