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móda

Na této straně: lněné šaty, Tradice by Zuzana Osako, 5700 Kč; letní obuv, Reserved, 499 Kč

Na protější straně: šaty, 2499 Kč, kabelka, 599 Kč, boty, 999 Kč, vše H&M; náušnice a náramek, Janja Prokić, cena na vyžádání
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ČÍSLO 05  1. BŘEZNA 2023
CENA 38,90 Kč / 1,89 EUR

Vylepšit svůj život o pár maličkostí se vždycky počítá!
+ ŠŤAVNATÝ RESTART, NEJLEPŠÍ ŽIVOTABUDIČE 

A „DOBROZVYKY“

NOVÝ 
ZAČÁTEK

POZOR, 
ŠKODÍ!

Zbavte se 
toxických 

myšlenek, vztahů 
i produktů

„MAMI, 
PORAĎ...“
9 RAD, KTERÉ 
MUSÍTE DÁT 
SVÉ DCEŘI

JE TO VÁŽNĚ 
TAK ŠPATNÝ 
NÁPAD?

Pletky
v práci

R OZ H OVO RY

+
„Nesmířím se s tím, 

když mi něco nejde.“

Herečka
ZDEŇKA 

ŽÁDNÍKOVÁ
VOLENCOVÁ

Výtvarník
MILAN 

SODOMA
„Žena je pro mě 
nadpozemskou 

bytostí.“

ČÍSČÍSČÍSČÍSČÍSČÍSČÍSÍSÍSÍSÍČÍSSČ LOLOLOLOLO LOLO 05 1. BŘŘEZNEZNA 2A 20230ČÍČÍČÍČÍÍÍČÍ Ř
CENCENCENCENENENENEENENCENNENENA 38,90 KKčKK / / 1,81,89 E9 EURUč

Vylepšit svůj život o pár maličkostí se vždycky počítá!
+ ŠŤAVNATÝ RESTART, NEJLEPŠÍ ŽIVOTABUDIČE 

A „DOBROZVYKY“

POZOR,
ŠKODÍ!

,

Zbavte se 
ýtoxickýchý

yyyyyy ,,myšlenek, vztahůy ,
ýý

pppppi produktů

„MAMI,
PORAĎ...“
„ ,

9 RAD, KTERÉ 
MUSÍTE DÁT 
SVÉ DCEŘI

JE TO VÁŽNĚ 
TAK ŠPATNÝ 
NÁPAD?

R OZ H OVO RY

„Nesmířím se s tím,
když mi něco nejde.“

Herečka
ZDEŇKA 

ŽÁDNÍKOVÁ
VOLENCOVÁ

Výtvarník
MILAN 

SODOMA
„Žena je pro mě
nadpozemskou 

bytostí.“

Žena a život

Lifestylový časopis, který jako jeden z mála dokáže kombinovat 
prvky světových trendů s českou realitou, a to nejen v módě, 
kosmetice, ale i ve vaření a dekoru. Titul plný inspirativních příběhů 
neobyčejných žen, které chtějí žít, nebo už žijí svůj sen.

cílová skupina: ženy ve věku 25–45 let
Periodicita: čtrnáctideník
Uvedení na trh: středa
čtenost: 234 000
Cena vÝtisku: 40,90 Kč

Zdroj: MEDIA PROJEKT, Unie vydavatelů – ASMEA, STEM/MARK – Median, 2022, Q4 – 2023, Q3

Druh tisku: ofset; papír: obálka – 
135 g KL, vnitřek – 65 g LWC; vazba: V2; 
rozměr strany před ořezem: 
210 × 280, po ořezu: 200 × 270, 
na zrcadlo: 169 × 234 mm

Podklady pro inzerci > 
Soubor formátu PDF verze 1.4 – 1.5 přes 
postscript-Distiller (ne přímé 
exporty), postscriptovat na střed, vlože-
ní fontů musí být zapnuto (nepoužívat 
TrueTypové fonty), negativní texty 
v minimální velikosti 6 b a síla minimál-
ně 0,5 b, min. rozlišení obrázků  
300 dpi, barvy CMYK, bez ICC profilů, 
odsazení ořezových značek min. 5 mm, 
digitální nátisk.

Cena inzerátu je bez DPH. Všechny 
údaje jsou uvedeny v mm. Vkládání, 
vlepování 4 Kč/1 ks; vkládání, vlepování 
+ fólie 5 Kč/1 ks; gramáž nad  
80 g  individuální kalkulace 

** u formátů na spad je třeba přičíst  
5 mm, vzdálenost textu od ořezu 5 mm.

Formáty

spad** 
(Š × V v mm) 
čistý formát 

po ořezu

zrcadlo
(Š × V v mm) cena v Kč

4. str. obálky 200 x 270 169 x 234 400 000

3. str. obálky 200 x 270 169 x 234 350 000

2. str. obálky 200 x 270 169 x 234 370 000

1/1 4c uvnitř 200 x 270 169 x 234 315 000

1. dvoustrana (2 x 1/1) 200 x 270 169 x 234 670 000

2. dvoustrana (2 x 1/1) 200 x 270 169 x 234 640 000

1. inzertní str. po obsahu 200 x 270 169 x 234 360 000

2. inzertní str. po obsahu 200 x 270 169 x 234 355 000

1/2 strany – na šířku 200 x 132 169 x 113 240 000

1/2 strany – na výšku 98 x 270 82 x 234 240 000

Junior page 126 x 200 300 000

1/3 strany – na šířku 200 x 86 169 x 74 210 000

1/3 strany – na výšku 66 x 270 53 x 234 210 000

1/4 strany – klasika 82 x 117 135 000

Bonboniéra

1/1 4c uvnitř 169 x 223 165 000

1/2 strany – na šířku 169 x 113 90 000

1/2 strany – na výšku 81 x 233 90 000

1/4 strany – klasika 81 x 113 65 000

1/4 strany – na šířku 169 x 53 65 000

1/4 strany – na výšku 37 x 233 65 000

Žena a život živě

1/6 39 000

Umíme pro vás připravit speciální projekty na míru.

Již po čtrnácté jsme vyhlašovali Vůně roku.

Hledáme 
ženy, které si 
zaslouží obdiv, 
respekt a titul 
Žena roku.

Pro ženy – Lifestyle

DOPLŇUJÍCÍ INFORMACE >

Technické 
podmínky >

Pro ženy – Lifestyle Pro ženy – Lifestyle

Kontakt > 

NÁŠ tip! >

Speciální přílohy >

Jarmila Tlachová – Traffic Manager 
Žena a život,
tel.: +420 225 008 571, 
e-mail: jarmila.tlachova@mafra.cz

PA RT N E Ř I  P R O J E K T U

KRÁSNÁ
DO PLAVEK

NEJHEZČÍCH  
PLAVEK 
SEZONY 

Rozhovor
S TRENÉRKOU

RIOU 
HRUŠOVSKOU

FINÁLE

REDAKČNÍ
VÝZVY

JAK JSME OBSTÁLY 
V CESTĚ ZA KRÁSNÝM 
A ZDRAVÝM TĚLEM?

48

SLADKÝCH 
I SLANÝCH 
RECEPTŮ

25

K O L Á Č E
PLNÉ PRÁVĚ 

DOZRÁVAJÍCÍHO 
OVOCE ZE ZAHRADY

G R I L O VÁ N Í
K LÉTU PROSTĚ PATŘÍ.
PŘEKVAPTE TATÍNKY

POŘÁDNÝM STEAKEM!

Z M R Z L I N Y
VÁS SKVĚLE OSVĚŽÍ 

V HORKÝCH 
LETNÍCH DNECH

J A H O D Y
NEJEN PRO DĚTI. SLUŠÍ 
JIM TO I V KOMBINACI 
S KAPKOU ALKOHOLU

TIPY A NÁPADY,
JAK SI POCHUTNAT 

+

KATEŘINA JANEČKOVÁ (32)
Za celých deset let, co soutěž Žena roku pořá-
dáme, jsme se snad ještě nesetkali s fi nalistkou, 
která by překypovala energií tak jako Kateřina 
Janečková alias KJ SAX. Během focení tančila, 
zpívala a dodávala ostatním výbornou náladu. 
„Nebojte se udělat změnu, ať už jste v jakékoli 
fázi života,“ nabádá. Sama je zářným příkladem, 
že když se chce, všechno jde. Katka měla ještě 
před rokem a půl jisté zaměstnání. Věnovala se 
IT oboru a pedagogice. Nebyla však šťastná. Ze 
dne na den se proto rozhodla jít za svým snem 
a vyměnit veškeré jistoty za hru na saxofon, na 
který ji rodiče „nutili“ v dětství hrát.  Ačkoli ji 
to tehdy nebavilo, nyní je jim vděčná. Jezdí po 
celém světě, hraje na večírcích, velkolepých fi -
remních akcích či svatbách a na sociálních  sítích 
(@kj.sax) svým příběhem inspiruje tisíce žen. 
Mimo jiné je tam baví i pestrými zážitky z cest. 
Po roce hraní vyprodala svůj první koncert, má 
vlastní manažerku a pouští se do autorské tvor-
by. „Řekla bych, že sen si stále plním. Když si ho 
splníte, kapitola se uzavře, pro mě ale všechna 
práce teprve začíná a těším se na ni!“

Z U Z A N A  VÁV R O VÁ  ( 4 5 )

K AT E Ř I N A  K O PA L O VÁ  ( 3 9 )

Před několika lety byla Zuza-
na klasickou zaměstnankyní. Má 
eko nomické vzdělání a pracova-
la v kanceláři. Ve volných chvílích 
se ale věnovala šití, které ji od-
malička baví. „Začala jsem s ním 
ve dvanácti na domácím stroji. 
Po první instruktáži od  maminky 
už jsem šila sama metodou po-
kus omyl,“ popisuje. Postupně se 
dopracovala až k tomu, že si vy-
tvářela i věci na sebe. Věděla, že 
by se jednou chtěla šitím živit, 
ale udělat klíčový krok bylo pro 
ni nesmírně těžké. V roce 2015 
si  konečně dodala odvahy. Ote -
vře la  e-shop Po otevření šijte 
( instantnipatchwork.cz), kde za-
čala prodávat své výrobky, a na-
víc spustila i projekt, který má za 
cíl  motivovat k rukodělným čin-
nostem další ženy. Okruh těch, které nacházejí relaxaci i uspokojení ve 
smysluplné práci, se díky ní neustále rozrůs tá. „Oceněním je pro mě i to, 
že jsem teď tady a můžu si užívat tento skvělý den.“

Setkali jste se někdy se ženou, která 
se věnuje výzkumu sladkovodních 
ekosystémů a mikrobiálních spole-
čenstev v nich? Nyní máte možnost! 
Mgr. Kateřina Kopalová, Ph.D., je 
vědkyně, která se nedávno vrátila 
po skoro třech měsících z Antarkti-
dy, kde se tomuto tématu jako jedi-
ná česká žena v rámci argentinské 
expedice věnovala. I když to pro ni 
byla již čtvrtá vědecká výprava za 
posledních deset let, letos poprvé 
odjela jako maminka dvou malých 
dětí. Právě úspěšné skloubení vy-
sněné práce na Antarktidě s rolí 
maminky vždy byl pro ni sen, který 
si nyní splnila. Vedle osobní odvahy 
to vyžaduje pochopitelně i podpo-
ru manžela a rodiny. „Jsem velmi 
energický a efektivní člověk, 

a i díky tomu se mi daří skloubit extrémně vypjatou profesi s rodinou. Dou-
fám, že bych tím mohla inspirovat i jiné ženy,“ tvrdí. Ženy ve vědě to nema-
jí vždy jednoduché a Kateřina je jednou z těch, které to touží změnit. Chce 
o svých zážitcích hovořit a motivovat tak i další ženy.

KAT E G O R I E 

SPLNĚNÝ SEN
Opustit jistotu stálého zaměstnání a přeměnit svůj koníček v práci na plný úvazek 

nebo se svých snů nezříkat ani ve chvíli, kdy se staneme matkami, není jednoduché. 
Obě Kateřiny i Zuzana to dokázaly a zaslouží si za to nesmírný obdiv!

ŽENA
ROKU
2023
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Semínka
Pokud je dýně dobře vyzrálá, 

její semena mají tvrdý 
bílý obal. Aby byla jedlá, 
museli byste je oloupat. 
Je také možné je opražit 

a pak semínko po semínku 
vyloupávat. Každopádně 
je jezte, i kdybyste si je 

měli koupit v sáčku. Jsou 
totiž perfektní zásobárnou 

zinku, tryptofanu a omega-3 
mastných kyselin. 

120 

DÝNĚ MÁSLOVÁ
Máslová dýně má podlouhlý 

hruškovitý tvar, světlou tvrdou 
slupku, ale pod ní je krásně oranžová. 

Je druhou nejpoužívanější dýní, 
hned po hokaidu. Na rozdíl od ní 
se musí oloupat. Můžete ji péct 

i dusit, udělat z ní polévku, připravit 
ji jako pyré a kousky servírovat 

jako přílohu místo brambor. 

domov

Upečte je a pak si 
na nich pochutnejte.

PLNÁ MOŽNOSTÍ
DÝŇOVÁ SEZONA

POKUD JSTE TUHLE BÁJEČNOU PLODINU VYUŽÍVALI 
ZATÍM JEN K VYDLABÁVÁNÍ HALLOWEENSKÝCH 
STRAŠIDEL, NASTAL ČAS NA ZMĚNU. MŮŽETE JI 
SAMOZŘEJMĚ UVAŘIT, ALE VĚŘTE, ŽE JEJÍ CHUŤ 

JE NEJUŠLECHTILEJŠÍ, POKUD DÝNI VYSTAVÍTE 
PŮSOBENÍ TEPLA TROUBY. PAK SI NA NÍ SKVĚLE 
POCHUTNÁTE VE SPOJENÍ S MASEM ČI SÝREM.

 121

JÍDLO
BYDLENÍ
DEKOR

DALŠÍ DRUHY DÝNĚ
ŠPAGETOVÁ
Má kulovitý či protáhlý 
tvar. Její dužina se 
po tepelné úpravě dělí 
na dlouhé nudle. Je 
méně sladká, hodně 
šťavnatá a špagety z ní 
jsou parádně křupavé. 

MUŠKÁTOVÁ
Má tmavě zelenou 
slupku s žebrováním 
a sytě oranžovou dužinu. 
Musí se oloupat. Hodí 
se na polévky či na pyré, 
uplatní se i jako náplň 
sladkých a slaných koláčů.

MRAMOROVÁ
Má šedozelenou slupku, 
ale krásně oranžovou 
dužinu. Ta je tužší, a tedy 
výborná třeba grilovaná 
nebo pečená. Zkuste ji 
před úpravou trochu 
okořenit.

HOKAIDO
Opravdu ji nemusíte loupat. Ale... Slupka dýně 
sice po tepelné úpravě změkne a je poživatelná, je 
však trochu voskovitá. Pokud chcete, aby polévka 
nebo pyré byly jemné, bez zbytků této konzistence, 
radši ji před pečením nebo vařením oloupejte.

Storno poplatek > 
Při zrušení objednávky později než 42 pracovních dní před dnem vydání - 70%  
z ceny vč. DPH.
Při zrušení objednávky později než 28 pracovních dní před dnem vydání - 100% 
z ceny vč. DPH.

www.zenaazivot.cz                   zenaazivot                        zenaazivot
Termíny vydání 

Žena a život 2024

Č. Podklady Uvedení na trh Téma

26 24.11.2023 20.12.2023

1 08.12.2023 03.01.2024

2 18.12.2023 17.01.2024

3 05.01.2024 31.01.2024

4 19.01.2024 14.02.2024

5 02.02.2024 28.02.2024 EKO/BIO  
+ udržitelnost

6 16.02.2024 13.03.2024  Chuťovka 
Velikonoce

7 01.03.2024 27.03.2024

8 15.03.2024 10.04.2024

9 28.03.2024 24.04.2024

10 12.04.2024 07.05.2024 Krásná do 
plavek

11 26.04.2024 22.05.2024  

12 10.05.2024 05.06.2024 Chuťovka  
Letní koláče

13 24.05.2024 19.06.2024

14 07.06.2024 03.07.2024

15 21.06.2024 17.07.2024 Erotika

16 04.07.2024 31.07.2024

17 19.07.2024 14.08.2024 Back to 
school 

18 02.08.2024 28.08.2024

19 16.08.2024 11.09.2024 Kariéra

20 30.08.2024 25.09.2024 EKO/BIO  
+ Vůně roku

21 13.09.2024 09.10.2024 Beauty

22 27.09.2024 23.10.2024 Menopauza

23 11.10.2024 06.11.2024 Chuťovka  
Vánoce

24 25.10.2024 20.11.2024

25 08.11.2024 04.12.2024

26 22.11.2024 18.12.2024

1 06.12.2024 31.12.2024

2 18.12.2024 15.01.2025


