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KLARA
KLEMPIROVA
predni

ceskd stylistka
a médni
konzullantka

Znate ten pocit vyjimecnosti,
kdyz si na sebe vezmete néco
nového? Obleceni a doplnky

nas opravdu mohou podporit

v tom, abychom se citili lépe,
spokojengji, krasnéji...

Tak nevahejte a udélejte si
radost novymi kousky pro sebe
a také pro ty, které méte radi.
Darujte darek! Jen tak. Sdilena
radost pfinasi dvojnasobné stésti.
Vite, &m jisté potésite? Zeny
miluji volné Saty a kabelky, déti,
holcicky i kluci, oceni na léto
Sortky a muzdm nejvice ze vieho
slusi bila tricka.

Vybirejte z tisicl letnich styll a doplAkd na www.marksandspencer.cz.

kvéten 2020

Ty ze smeési bavlny a modalu

z M&S jsou svétovymi bestsellery.
Uz jste je vyzkouseli? Vydejte
se na prizkum nové kolekce

a nenechte se moc pobizet!
Damy, zkuste si vzorované
kosilové Saty, bilou halenku

s dzinovou sukni a bundu nebo
sako v pastelové barvé. Prirodni
materialy a rozvolnéné strihy
vés prekvapi svoji komfortnosti.
Pénové, podporte svoji image
khaki kosili a ksiltovkou nebo
kloboukem. A détem doprejte
ty nejvychytangjsi plavky

k vodé. Myslim, ze vsichni

ted potrebujeme néco hodne
osvézujiciho. A v M&S to pro vas
maji ve vsech podobach.

Tak s chuti a ve zdravi

do slunného Létal

Vs Y



ZENSKA
TOUHA

UZivejte si kazdého nového dne,
bez kompromisy, v krasném
a pohodlném obleceni.

1. TASKA S UCHEM A KORALKY 1099 K&, 2. PUNTIKOVANE TRICKO
Z CISTE BAVLNY 269 K&, 3. VISACI NAUSNICE Z LYKA, S MUSLEMI
259 K&, 4. HALENKA Z CISTE BAVLNY S BALONOVYMI RUKAVY
A POTISKEM 1099 K&, 5. SPORTOVNI SAKO VOLNEJSIHO STRIHU
S NASITOU KAPSOU 1199 K&, 6. LNENE PROUZKOVANE KOSILOVE
MIDISATY S PASKEM 1499 K&, 7. TOP VE STYLU KOSILKY Z CISTEHO
LNU S HRANATYM VYSTRIHEM 899 K&, DZINY SE SIROKYMI
NOHAVICEMI A VYSOKYM PASEM 1299 K¢&, 8. BAVLNENE PYZAMOVE
SORTKY S POTISKEM CITRONU 299 K&, PYZAMOVY TILKOVY TOP
S VYSOKYM PODILEM BAVLNY 249 K&

Dostupné pouze na e-shopu. Dostupnost produktd se mZe na e-shopu i v jednotlivych prodejnach Lidit.
Pouzité obrazky jsou pouze ilustrativni.



PANSKTL
ZALEZITOSTI

Sarmantni muzi védi,
7e investice do vzhledu
se jim mdze jen vyplatit.

1. TRIKO 249 K&, PLAVKY 649 K& 2. TRIKO 699 K&,
3. TRIKO 569 K& KALHOTY CHINO 799 K&,
4. ESPADRILKY 699 K&, 5. KLOBOUKY 699 K&,
6. POLOTRIKO 999 K&, 7. FUNKCNI BUNDA 1099 K§&,
8. SAKO 3300 K& KALHOTY 2199 K&, POLOTRIKO 499 K&

Vybirejte z tisict letnich styll a doplikl na www.marksandspencer.cz.



DETSKA
RADOST

Pro nase nejmensi pfindsime
kolekci, v které se snoubi
radost s prakti¢nosti.

1. BAVLNENE SATY S POTISKEM PLAMENAKU 249 Kg,

TRIKO S POTISKEM PLAMENAKU 249 K& RUZOVE SORTKY 249 K&,
2. PLAVKOVY SET S POTISKEM RYB 499 K&, 3. SOUPRAVA
KVETINOVYCH BIKIN S TRICKEM 599 K&, 4. BAVLNENY PRUHOVANY
OVERAL 449 K& 5. RASENY TOP 369 K&, SORTKY S NABRANYM
PASEM 399 K& 6. BAVLNENE TRIKO S POTISKEM PLAZE 249 K§&,
BASEBALLOVA CEPICE 199 K&, 7. PROPINACI SATY 499 K&,

8. TRICKO S VYSIVANYM NAPISEM 329 K& SORTKY CHINO 329 K&

Dostupné pouze na e-shopu. Dostupnost produktd se mZe na e-shopu i v jednotlivych prodejnach Lidit.
Pouzité obrazky jsou pouze ilustrativni.



SEZONA CHRESTU

V PLNEM PROUDU

Chrest nebo také spargl se u nds v minulosti konzumoval
bézne. Pak na dlouhd léta upadl v zapomnéni a stala se z néj
luxusni delikatesa. Neni to tak ddaono, co se chiest vratil do
ceskych kuchyni, a dnes ho koupite prakticky celorocné.
Proc ho do jidelnicku zaradit a jak ho vlastné jist?

KAROLINA
FOUROVA
expertka

na vyZiou

Zeleny chrest je vyzdvihovan
predevsim pro své nutricni
vlastnosti. Jednd se o zeleninu,
proto obsahuje minimum
energie (priblizné 84 kJ ve 100 g)
a je bohatym zdrojem rostlinné
vlékniny. Najdete v ném také
kyselinu listovou i dalsi vitaminy
skupiny B, vitamin C, A, E a K.
Pro zachovani maximalniho
mnozstvi cennych vitamind

a mineralnich latek, ale i
nasladlé chuti je potfeba chrest
zpracovavat co nejcerstvéjsi.
Stejné tak, jako tomu je u jiné
zeleniny, ¢im déle vém bude
svazek chrestu lezet na dné
lednice a vyckavat, tim méne
vitamin® budou stonky
obsahovat. Béhem dlouhého
skladovani se také preméni
jednoduché cukry na skrob

a chrest svou prijemné
nasladlou chut postupné ztrati.

JAK CHREST
SPRAVNE PRIPRAVIT
Jen dobre uvareny chrest vam

zachutna. Koupite-li rovnou
chrestové $pi¢ky nebo mlady
chrest, ktery je pruzny

a ohebny, mizete ho zpracovévat
hned. U silnéjsich a tvrdsich
stonkd je potfeba 1-2 cm
odspodu stonek zafiznout

MINIPIZZA S GRILOVANYM
CHRESTEM

a odspodu do jedné tretiny
oloupat skrabkou na brambory.
Chrest poté vlozte do osolené
vrouci vody se Stavou z jed-
noho citronu, Zickou cukru

a [Zickou mésla. Nechte ho varit
jen priblizné 2 minuty. Kdyz do
stonku zapichnete vidlicku, mel
by byt mekky, ale zaroven by
mél lehce kfupnout. To je chvile,
kdy je chrest uvareny tak akorat
neboli ,na skus® Poté nezapo-

mente chrest rychle prelit
ledovou vodou, abyste zastavili
proces vareni uvnitf a stonky
zUstaly krasné zelené. Takto
mUzete chrest uz jen lehce
opepfrit, prelit trochou
rozpu$téného masla a podavat
jako prilohu k rybé, masu nebo
opecenému syru.

KDE CHREST

CHUTNA NEJLEPE

R&di byste chutné zelené
stonky chrestu vyzkouseli, ale
nevite, co véechno z nich
mUzete vykouzlit? Chiest
nemusite vzdy podéavat jen jako
prilohu. Jeho jemné chut skvéle
vynikne v krémové chrestové
polévce, mlzete ho pokréjeny
na kousky pridat i do italského
rizota, téstovin, vylepsit jim
snidanovou vajecnou omeletu
nebo tfeba pizzu. Blansirovany
chiest mUzete také rozdélit na
svazecky stonkd po tfech

a obalit je susenou Sunkou,
naskladat do zapékaci misky,
zalit smési rozélehaného vajicka,
smetany a strouhaného
parmazanu a nechat 20 minut
zapéct. S kfupavym chlebem
nebo bagetou vam poslouzi
jako skveéla lehka vecere.

Clanek pro Vas pripravila expertka na vyzivu Karolina Fourova. Recept na minipizzu s grilovanym chiestem, ale i vice receptd,
€lankd a dalich zajimavosti o nasich potravinach a napojich najdete na www.marksandspencerfood.cz.
Chfest je k dispozici pouze v oddélenich s ¢erstvymi potravinami.






