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PAR SLOV NA ROZJEZD

Mili ctendfi,

Cas plyne jako voda, pred nékolika lety jsem Vas vitala na nasich marketingovych akcich,
a nyni je mi cti zdravit Vas prostfednictvim dvodniho slova feditelky. Za to bych rada
podékovala predevsim panu Petrovi, ktery mi svou roli na prelomu roku predal, a také
koleglm, se kterymi jsem od otevieni centra mohla spolupracovat, a ktefi se mnou sdi-
leli své zkuSenosti. V neposledni fadé, patfi dik i mému partnerovi, ktery mé maximalné
podporoval.

Ve chvili, kdy pisu tyto radky se epidemiologicka situace stale nevyviji dobre, a my Vam
tak nemuizeme nabidnout vse jako pfi béz-
ném provozu. | tak ale nezahalime a pripra-
vujeme pro Vas novinky, jak z oblasti po-
skytovanych sluzeb, tedy otevreni novych
provozoven, tak i zlepseni zdkaznického
komfortu. Chtéla bych Vas ujistit, ze jakmile
vldda povoli znovuotevieni obchodu, udéla-
me maximum pro bezpeény nadkup v nasem
obchodnim centru.

V jarnim ¢&isle naseho magazinu Vam prina-
Sime inspiraci na kreativni tvoreni s détmi,
chutné recepty i rozhovor s vyzivovou po-
radkyni s tématem prerusovaného pdastu.
Aktivné planujeme také akce na nadchazeji-
ci obdobi, a doufame, Ze se epidemiologic-
ka situace zlepsi a budeme si moci spole¢né
uzit mnoho zabavy a radosti.

Na zavér bych Vadm rada predstavila cely
tym, ktery se na chodu Centra Krakov podili.

Zuzana Vondrova
Reditelka obchodniho centra

VITEZ VALENTYNSKE SOUTEZE

Soutéz Valentynského specidlu naseho magazinu se nesla v duchu lasky. Ze vSech kras-
nych pfibéhd jsme vybrali 10 finalistd a o vyherci rozhodlo losovani. Stastnym vyhercem
se stal pan Stépan G., ktery ndm piibéh sezndmeni se svoji drahou polovi¢kou sepsal
formou basné. Dékujeme viem Ucastnikim za zaslané piibéhy a panu Stépanovi gratu-
lujeme k vyhre.

Text basné pFinasime i viem nasim &étenarim:

J& a moje Martina, Kolemjdouci kFi¢i na ni: LAle vibec”, rekla dama,

se seznamili u kina.
Vzpominam si dobfe preci,
pri takové zvlastni véci.
Nahoda tak tomu chtéla,
Ze tehdy listek zapomnéla.
Sama, chudak, stala venku
a zadonila o vstupenku.
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,Nezlobte se mlada pani,
velmi nas to vSechny mrzi,
promitat se zacne brzy!”

A jelikoz je predem dané,
ze vstupenky jsou vypro-
dané,

meéla Sanci na novou,

da se fici nulovou.

Kdyz jsem prisel k této
damé,

vypadala uplakang,
smutek u ni vidno velky,
stale hledi do kabelky.

Zrejmé asi néco hleda,
zeptati se, mi to neda.
Zkusim zjistit, rychle dosti,
podrobnéjsi okolnosti.

,Proc stojite tady venku?“
,Ztratila jste penézenku?”

porad jesté uplakana.
,Jak jsem asi spéchala,
listek doma nechala.”

,Nespala jsem celou noc,
tésila se na film moc.

LA nyni se mi, drahy pane,
takovy to problém stane!”

»Nezoufejte”, poviddm.
,Jé vam treba ten svij
dam.”

,Nuze prosim®, reknu
sle¢né.

,Dékuji vdm neskutecné!”

Jak seznameni dopadlo
se doctete zde:

PRIDEJTE SE
NA NAS
FACEBOOK/IG

f©
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NASTOLTE STRAVOVANI RAD
S PRERUSOVANYM PUSTEM

PatFite mezi notorické dietare, ale rucicka na vaze se stdle ne a ne pohnout doleva? Nebo vam pravé na-
opak ze slova dieta naskakuji pupinky? Vyzkousejte s ndmi pferuSovany pust, ktery je zalozen zejména
na nastoleni fFadu ve stravovani. S vyzivovou poradkyni Natalii Sladeckovou se spole¢né prerusovanému

pustu podivame pod pokli¢ku.

Natalie, vzpomenete si na svoji prvni
dietu?

Slovo dieta moc nepouzivam. Vétsiné
lidi se vybavi néjaké vyrazné omeze-
ni, odfrikani, a s tim spojeny stres. Spis
bych to nazvala zménou stravovaciho
stylu. Ja jsem si takovou zménou pred
mnoha lety prosla. Mimo jinych benefitd
to mélo za nasledek i ubytek hmotnosti.

Vyzkousite si dietu sama na sobé, nez
ji doporuéite svym klientim, nebo na
to jdete jinak?

Mam jiz léta svUj stravovaci styl,
ktery pouze pfizpUsobuji aktual-
nimu déni. Snazim se respekto-
vat své télo a jeho potreby. Ty
se mohou liSit v zavislosti napf.

na vysi fyzické aktivity, nebo
tfeba ro¢nimu obdobi. Vim,

co mi déla dobre, a co naopak
Skodi. To samé se snazim vy-
svétlit mym klientdm. Kazdy

z nas je original, a kazdému
vyhovuje néco jiného. Existuji
vSeobecnd doporuceni ohledné
zdravého stravovani, ale to nezna-
mena, ze vse, co je ,zdravé“, musi
byt dobré pro kazdého. Nejlépe zna
kazdy sdm sebe a vétsSinou vi, jak jeho
télo funguje, a které potraviny
mu nedélaji dobre. Pri prvnim
sezeni si klienta proto nejprve
podrobné vyzpoviddm a podle
toho pak spolu pracujeme na
Uprave stravy.

Pojdme se podivat blize na
pFerusovany pust. Existuje vice
druhd, je to tak?

Modell, které se uvadéji, je
vice. Asi jako nejcastéjsi to jsou
16/8 pro muze a 14/10 pro zeny.
Prvni Cislo znamena pocet ho-
din bez jidla a druhé je pocet
hodin, ve kterém mate okno
pro jidlo. Dalsi model je 5:2, kdy mate 5
dni, ve kterych se stravujete ,,normalné*
a 2 dny, ve kterych omezite vysi prijaté
energie az na 500 kcal pro zeny a 600
kcal pro muze za den. Je to v podsta-
té pouze hodnota jednoho jidla, nebo
2 mensSich svacin. Urcité se najdou
i zastanci tohoto modelu, ale pro télo
je tento model uz pomérné narocny
a z mého pohledu, pro zdravého clo-
véka, nebo sportovce z hlediska pfrijaté
energie, ne pfilis vhodny.
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Vyzkousela jste sama nékdy preruso-
vany pust?

Velmi zjednodusené rfeceno prerusova-
ny pUst je jiz doba spanku, ve kterém
takzvané prirozené lacnime a télo si
odpocine od traveni. Dodrzuji-li také

Natalia plsobi v oblasti fitness jiz od roku 2010, kdy zacina-
la jako instruktor, dnes velmi oblibeného, H.E.AT. programu.
Vzdélani ve vyzivé i trenérstvi ziskala v prestiznim Fitness In-
stitutu, ktery patfi v této oblasti mezi leadery . Se sportovné
relaxacnim centrem FIT2B zacala spolupracovat v roce 2014,
a zde se v soucasné dobé vénuje vyzivovému poradenstvi a
sestavovani jidelni¢kd na miru. V roli trenéra vede individualni
tréninky a jako instruktorka fitness ma pod palcem skupinové
kruhové tréninky, Core s posilovanim a lekce kondi¢ni chtize
H.E.A.T. programul.

pravidlo posledniho jidla feknéme cca
3 hodiny pred spanim a pfi¢tu-li néja-
kou dobu, nez se probudim, nastartuiji,
pripravim a usednu ke snidani, tak mam
takovy ,pust“, nebo lépe Ffe¢eno Casové
okno bez jidla vlastné kazdy den. Vy-
plyva to ale tak néjak prirozené z mého
aktudlniho denniho rezimu, neni to
o tom, ze bych se rozhodla drzet tento
smér nebo jakykoli pUst. Jsou dny, kdy
je to okno bez jidla samozrejmé kratsi.
Ridim se podle svych aktudlnich potteb.
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Jaky typ puUstu byste doporuéila pro
C¢lovéka, ktery se rozhodl nastolit fad
svému stravovani?

Mlzete zacit tfeba tim, Zze dodrzite
pravidlo posledniho jidla pfed spanim,
a nebudete potom uz nic uzobavat. To
se samoziejmé poji s dostatkem span-
ku, a takeé se spravné nastavenym a vy-
vazenym jidelnickem.

Tkvi uspéch této diety v tom, ze kdyz
mam jist tfeba jen 8 hodin denné, snim
toho logicky mif a proto hubnu?

V ¢asovém okné, kdy jime, bychom
méeli  pfijmout potrebné mnoz-
stvi energie a pomér zivin, které
télo potrebuje. VSeobecné zna-
my fakt je, ze chci-li redukovat
hmotnost, mél by byt pfijem
0 néco nizsi nez vydej. U pre-
rusovaného pustu se naopak
doporucuje dodrzet svij béz-
ny denni energeticky pFijem,
aby télo nehladovélo a nezacalo
energii Settrit.

Takze by mél tedy clovék spora-
dat zhruba stejné mnozstvi kalorii
jako pfi ,normalnim* stravovani?

Je otazkou, co je povazovano za nor-
malni stravovani. Je mylné se
domnivat, ze pokud v rdmci na
jidlo ur¢enych hodin budu neu-
stdle néco milsat, jist energetic-
ky vydatné jidlo, nebo hroma-
du fastfoodu a dostanu tak do
sebe vic energie, nez vydam,
ze budu hubnout. Strava musi
byt vyvazend a spravné nasta-
vend. Tam bych urcité zacala.
Pro mnoho lidi uz zména sklad-
by stravy znamend znac¢né od-
leh¢eni jidelnicku. Vynechaji-li
vysoce prumyslové zpracova-
né potraviny, sladkosti, rdzna
dochucovadla, nahrazky stra-
vy apod., a do svého jidelnicku zaradi
Cerstvé a opravdové jidlo s potrebnym
mnozstvim vsech zivin, které je v ramci
porce zasyti na delsi dobu, je pak snad-
néjsi drzet se prirozené na kalorickém
pfijmu, které nase télo
potrebuje.

Cely rozhovor si miZete
pFecist na nasich
webovych strankach
www.centrumkrakov.cz.
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3 NAPADY NA VYDATNOU
SNIDANI | HRAVOU SVACINU

DOMACI SUSENKY Z DALEKEHO MAROKA

JOGURTOVE POKUSENI

Ingredience:

Bily smetanovy jogurt
Zakysana smetana

Jahody

Maliny

Boravky

Musli

Ovesné vlocky nebo oblibené
susenky

Orechy a seminka

Jak na to:

1: Pripravte si sklenici, do které bude-
te jogurt aranzovat. MUze to byt mala
zavarovacka, ale i obycejna sklenka.

Ingredience:

3 vejce

350-400 g hladké mouky
150 g cukru krupice

1 kostka masla

1 sacek prasku do peciva
1,5 Izicky skorice

100 g susenych brusinek
100 g kandované pap4ji
100 g sekanych mandli
kapka vanilkového aroma

Jak na to:

1: Brusinky, papdju a mandle nasekame
najemno, maslo rozpustime.

ZELENINA HRAVE A ZDRAVE

Ingredience:

2 platky celozrnného toastového chleba
Cerstvy syr nebo oblibend pomazanka
2 platky syra

2 platky kvalitni Sunky

1 vétsi mrkev

polovina zluté papriky

kousek okurky, list salatu

Postup:

1: Pripravte si svacinovy box, oblibeny
talirek, nebo krabic¢ku ,;s prekvapenim®.

2: Zeleninu ocistéte. Kousek mrkve
a okurky nakrajejte na kolecka, papriku
na velké ctverecky. Pro ziskani vysled-
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ného tvaru pouzijte vykrajovatka, pripad-
né nuz. Z jednoho platku Sunky a syra od-
krojte dva prouzky (na kridla rakety), ze
zbytku platku vykrojte hvézdicky.

3: Oba platky toastového chleba namazte
Cerstvym syrem. Na jeden platek pridejte
platek Sunky, syra, list saldtu a priklopte
druhym chlebem. Vykrojte ze sendvice
raketu (staci kdyz sendvic¢ trochu zuzite
a zakrojite na jedné strané do Spicky).

4: Naaranzujte raketu do svacinoveé-
ho boxu. Dozdobte ji a pridejte krid-
la (prouzky ze Sunky a syra). Z mrkve
nakrajejte ,hranolky“ a raketovy box plny
energie a zeleniny je na svété.
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2: Vejce vyslehdme s cukrem do sveétlé
pény. Pridame vSechny ingredience kro-
mé mouky a dukladné proslehame.

3: Mouku pridavame po 100 g, az vznik-
ne stfedné lepivé tésto, ze kterého bude
mozné v rukou vytvarovat 3 valecky
(doporucujeme SirSi a nizsi valecky -
suSenky jsou pak kfupavéjsi).

4: Plech vylozime pecicim papirem
a valecky peceme na 180 stupnl na
horky vzduch 20 minut. Poté vyndame
z trouby a nechdme 15 minut odpoci-
nout/vychladnout.

5: Vdlecky nasledné rozkrajime na jed-
notlivé susenky o Sifce cca 1,5 cm a po-
kldadame nalezato, fezem doll, a dame
dopéct na dalsich 15-20 minut dozlatova.

2: Ovoce omyijte, osuste a nakrajejte na
drobné kousky.

3: Jogurt se zakysanou smetanou vysle-
hejte dohladka. Pokud mate radi sladké,
muUzete pfimichat i Izici kvalitniho medu.

4: Orechy nasekejte najemno, musli plo-
chou ¢asti noze nadrtte.

5: Zacnete vrstvit jednotliva patra a stri-
dejte jogurt vyslehany se zakysanou
smetanou/ovoce/musli a ofechy. Ti, co
maji radi musli kfupavé, necht zacnou
s konzumaci hned. Pokud preferujete,
kdyz vio¢ky nasdknou vihkost, pripravte
si snidani uz vecer, a rano jen sahnéte
do lednicky.

MAGAZIN CENTRA KRAKOV



Prindsime vam inspiraci pro jarni krea-
tivni tvoreni s détmi. Vytvorte si rodinku
vlasatych panackl, ktera navodi jarni
atmosféru i u vds doma. Navic se mo-
hou déti se svym vyrobkem zapojit do
soutéze.

Co budete na tvoreni potfebovat:

Silonky

Hobliny

Provazek

Tavnou pistoli nebo Spendliky
Nalepovaci o¢i nebo knofliky

Travni smés - nejlépe oseni

Misky pro panacky

Gumicky, sponky a nuzky na styling
ucesu

Vychytavka: Vytvorte vlasovy styling,
ktery bude déti bavit. Ostrihejte
panacka dohola, zelené vlasky mu za
chvili dorostou. Na vlasky pripnéte
sponku, nebo udélejte panackovi culi-
ky. Fantazii se meze nekladou.

TIP od nas: Pfi modelovani nosu da-
vejte pozor, aby se silonka neprotrhla.
Panackovi mlzete udélat i ouska
stejnym zpulsobem, jako se tvoril nos.
Namisto oéi Ize pouzit i nejriznéjsi
knofliky.

Upozornéni: Tavnou pistoli pouzivejte
pouze pod dohledem dospélé osoby.
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Na stll si pfipravime vSechny potfebné
véci. Tavnou pistoli dédme nahfat a hob-
liny rozdrobime do misy.

Srolujeme silonku a nasypeme do ni 4
polévkové Izice seminek a nékolik hrsti
hoblin - mnozstvi upravime podle po-
zadované velikosti panacka.

Panackovi vytvorime nos, ktery podva-
Zeme provazkem. Vezmeme si tavnou
pistoli a o¢i nalepime a pritlacime k hla-
vé. Celou hlavicku namocime alespon
na 5 minut do misky s vodou, aby hobli-
ny nasaly vodu.

T g ey

&

Ze silonky ustfihneme nohavici (rovnou
¢ast), a na jednom konci udélame uzel.
Silonku oto¢ime naruby, abychom uzlik

schovali dovnitt.
4 !
|

Hlavicku pevné zauzlujeme a zbyvaji-
ci ¢ast silonky nebudeme strihat, diky
cancouru se bude snadnéji vsakovat
voda do hoblin.

Hlavicku usadime do misky s vodou.
Misku ddme nejlépe na parapet okna,
kde je teplo a hodné svétla. Za par dnl
se hlava panacka zazelena. Nezapo-
mente pravidelné prilévat vodu do mi-
sek.

SOUTEZ S VLASATYMI PANACKY
VYTVOR, VYFOT, VYHRAJ!

Zapoj se do soutéze o batoh a darkovou tasku Centra Krakov. Vyhra ¢eka hned
na 2 kreativce. Tak nevahej a tvor. TéSime se na fotky tvych panacka.

Jak se do soutéze zapojit?
1) Vytvor jarni dekoraci v podobé panacka/panackd z oseni.

2) Posli fotku svého vyrobku na email soutez@centrumkrakov.cz.

3) Sleduj nas Facebook, kde budou zverejnéni 2 vitézové nasi soutéze.
4) Prijd si pro vyhru do Centra Krakov.
Soutéz probiha od 5.3. do 9.4.2021.

Kompletni pravidla jsou k dostani na www.centrumkrakov.cz
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RuUcni

NOVA SLUZBA > =
PICK&CLEAN Chrive Gasm

Nemate ¢as odvézt Vas viz a ¢ekat na vycisténi?
Vyuzijte sluzbu PICK&CLEAN a my obstarame
vyzvednuti vozu u Vas doma, dikladné vycisténi
v nasi mycce a odvoz vozu zpét domd.

Sluzba PICK&CLEAN je zpoplatnéna ¢astkou TO0OKE.

__.'- -__ - -‘R T — 5=

Nechte umyt auto sobé i své drahé polovicce a ziskate na druhé auto.’

*(Pri navstévé mycky Drive Wash Vam bude pfi vybéru programu 4 ,Complete”, nebo 5 ,,New Car“ uplatnéna v ten samy den sleva -50%
na druhy myty viz. Akce plati do 31.3.2021. Nabidku nelze kombinovat s jinymi slevovymi nabidkami.)

= VYSTAVA
mes " 7VIR ATA

PRIJDTE SE PODIVAT!
Vystavu prazské zoo, najdete v pfizemi Centra Krakov
od 15. 3. do 30. 4. 2021.

zvifata z projektu, diky némuz Zoo Praha v téchto tézkych
dobach pokryva ¢ast naklad(l spojenych s krmivy.

PRISPET MUZETE | VY!
Ve

7N Na adrese stravenky.zoopraha.cz vyberte vase oblibené
) I~ vers . v v s .

o 0 zvife a kupte mu stravenku, Cili krmnou denni (mési¢ni) davku. cCeNTRUM

ZOOPRAHA Zaroven se dozvite mnoho podrobnosti o jeho jidelni¢ku. KRAKOV.
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DETSKE DILNICKY < O

Kazdou nedéli od 11:00 do 12:00 v prostoru détského koutku Milk&Play

Prijdte si uzit kreativni dopoledne spolec¢né s nami. Dilni¢ky jsou zdarma a navic
v den jejich konani maji déti zvyhodnéné vstupné do détského koutku za 80 K¢.

TéSime se na vas!
BREZEN DUBEN
7.3. 2021 - Ozdob si kvétinac! 4.4. 2021 - Barveni sadrovych odlitkd
14.3. 2021 - Lapac snu 11.4. 2021 - Jarni stromek

21.3. 2021 - Jarni vénec 18.4. 2021 - Hop do kelimku!
28.3. 2021 - Velikonoc¢ni zajicek 25.4. 2021 - Dekorace z varecky

MEZINARODNI
DEN ZEN

Kdy: v pondéli 8. 3. 2021
Kde: v prizemi Centra Krakov

Na co se muzete tésit:

Pripravili jsme si pro Vas workshop
o kdvé s ukdzkami coffee artu, ale také
ochutnavku kvalitnich ru¢né vyrabénych
pralinek. Abyste si mohly uzit svdj den
naplno, bude béhem konani akce zajistén
kreativni program pro déti.

vslegNoc':Ni
VESELI

Kdy: ve Ctvrtek 1. 4. 2021
Kde: v celém Centru Krakov

Na co se muzete tésit:

Na jedinecné obri dvoumetrové vejce
a jeho zdobeni. Velikonoc¢ni stezku plnou
védomostnich, kreativnich a sportovnich
ukoll. Program na podiu pro malé i velké
koledniky a plno soutézi.

MAGICKE
CARODEJNICE

Kdy: v patek 30. 4. 2021

Kde: v celém Centru Krakov a venku na
namésti

Na co se muzete tésit:

Uvnitf Centra ¢ekd na déti malovani na
obli¢ej, a také fotosoutéz o nejoriginal-
néjsi kostym. Venkovni program zajistu-
jeme ve spolupréaci s MC Prahy 8, kde vas
nemine opékani $pekackl, nebo show na
podiu.

KUDY K NAM

KOBYLISY
7 minut od stanice metra

KRAKOV B
102,177, 202, 236, 905

MAZURSKA
144,177, 202
NA PAZDERCE
102, 144, 505

M7
v

PARKOVANI

BB e oo

OTEVIRACI DOBA
B B oo

OBCHODY BILLA FITNESS
PO - SO PO - SO PO - PA
9:00-21:00 7:00-22:00 7:00-22:00

NE NE SO - NE

9:00-21:00 8:00-22:00 9:00-21:00

s I

‘O

SAUNIA POSTA KFC

PO - PA PO - PA PO - PA
9:00-23:00 9:00-20:00 8:00-22:00

SO - NE SO - NE SO - NE

9:00-23:00 9:00-14:00 8:00-22:00

KONTAKTY

Adresa: Lodzska 850/6, 18100, Praha 8
Infolinka: +420 272 048 950 (9-17 hod.)
E-mail: info@centrumkrakov.cz

Web: www.centrumkrakov.cz

Détské dilnicky a planované akce se budou konat pouze za pfiznivé epidemiologické situace.

PRIDEJTE SE K NAM NA f

KRAKOV.




