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PIVO
BUDWEISER BUDVAR
svétly lezak
| mmem=En e [ SCET sklo
L
0,51
cenaza1l-31,80K¢

DOBRA MAMA
jahoda, ¢okolada
) extra piskot
SMETANOVY JOGURT o ) )7  extra stracciatella
1209

cenaza 100 g - 4,08 K¢

. ”
" Abyste od zubare odchdzeli
oiow en t vZdy s ismévem!

ZUBNIi PASTA
Odol3dent

Original, Mint
75 ml

cenaza 100 ml - 39,87 K¢

Soutézte s COOP SUPER CENOU a vyhrajte spoustu lakavych cen!

1. CENA: Automaticka pracka 2. CENA: Fotbalova sportovni taska s vyrobky Pepsi v hodnoté 1500,- K¢ 3. CENA: Poukdazka DATART v hodnoté 1000,- K¢
4. CENA: Roc¢ni spotieba PUR 5.CENA: Panské lyzaiské rukavice 6.-10. CENA: Darkova taska vyrobkd Hamé

vice informaci a pravidla soutéze na www.coopclub.cz

m VS Ec H N o Do B R E Uvedend nabidka plati ve 2 500 druzstevnich prodejndch COOP v CR. Nabidka plati od 1.4. do 30. 4. 2010 nebo do vyprodani zésob. Chyby v tisku vyhrazeny.




Vazeni ¢tenari,

$tastny skok do nového roku mame
uz davno za sebou. Kruta zima, kte-
ra nas letos potrapila, na par mésict
slozila své zbrané a misto ni hrdé
vystrkuje rtizky dlouho oc¢ekavané
jaro. Kazdy se rozhodl jej pfivitat
po svém. Nékdo podnika ocistovaci
kary organismu a oprasuje stoleté
bézecké tretry, jiny napousti kbelik
saponatem a s vervou se vrha na
zamoreny byt. A jiny se v duchu
staroceskych tradic pfipravuje na
svatky jara a jejich oslavu. Obroze-
ni téchto svatka se stava nejenom
oblibenym marketingovym trikem,
ale hlavné nadhernou atrakci pro
vsechny vékové kategorie.

Vynaseni Morany, pohanské bo-
hyné smrti, se difve konalo patou
postni nedéli, ktera podle toho do-
stala své jméno - Smrtnd. Moranu
symbolizuje hadrova panna, samo-
rost nebo obycejna vétev.

Ta je nesena krasnou divkou v cele
pravodu. Nejdfive je symbol zimy
a smrti zapalen a pak hozen ze
skaly nebo mostu do feky, kde je
nasledné ukamenovan. Necekejte
ale Zaddnou starou osklivou ¢arodéj-
nici, Morana byla krasné divka!

To jeji konkurentka, kterou vétsina
lidi pali o Filipojakubské noci, je
skute¢né ¢arodéjnice prvni kate-
gorie. Jeji upalovani na pielomu
dubna a kvétna je spojeno s mo-
dernim opékanim buftikd. Z téch
staroceskych zvykt zistava pre-
skakovani ohné, pti kterém lidi
mysli na to, ¢eho se chtéji zbavit,
¢i vyhazovani kostat do vzduchu,
aby se piipadné uletivsi ¢arodéjnice
srazily zpét na zem.

At uz se rozhodnete pro jakékoliv
nastartovani organismu do jarnich
dni, redakce COOP Radce Vam do
nich preje hodné tismévi a energie!

Knedlik je cesky
24-25

kral

editorial

Sldoa pohybu
28-29

Internetovou podobu COOP Radce
naleznete na webovych strankach
www.coop.cz. Dalsi vydani
Casopisu bude v obchodech ¢eskych
a moravskych spotfebnich druzstev
zdarma k dispozici (do rozebrani
nakladu) v poloviné kvétna 2010.
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U pulti s masnymi vyrobky nemame dnes problém s vybérem. Ale urcité se vam stalo, ze
cabajka ulozena v lednici nechutnala po tydnu tak, jak jste si predstavovali. Salam vezeny na

dovolenou se ukazal jako ne prilis trvanlivy a tak dale. Jak skladovat masné vyrobky, abychom
si na nich pochutnali i po néjaké dobég, co jsme je koupili?

Neni ohné bez Spekacku

Zakladni kategoril masnych vyrob-
ki jsou ty tzv. tepelné opracované.
Jejich nejzndméjsim reprezentantem
je spekacek. Ten patii hned po piine-
seni domt do lednicky. V ni by mél
byt uloZen v zéné pro maso a masné
vyrobky, kde je teplota cca 4 °C. Byva
to koneckoncti napsané na balicku
z obchodu - vétsinou ,skladujte pii
teploté 0 az 5 stupiid” podle druhu
vyrobku. Na stitku z obchodu je uve-
deno obvykle také datum spotteby.
Samoziejmé neni feceno, Ze Spekacek
nevydrzi déle, ale tohle datum udava,
do kdy bude v poradku.

Na $pekécek se bere hovézi maso,
nese chut a déla spekacek trosku stav-
natéjsi. Kosticky Speku slouzi jen jako
vlozka bez vlivu na strukturu. P¥id4 se
solici smés, kofeni, mj. peprt a ¢esnek;
také nezbytné
mnozstvi vody,
aby spekacek
nebyl suchy.
Pak takeé pti-
datné latky, tedy ,,écka”. Do spekacki
nutné patfi E 250, coz je dusitan sodny,
latka, ktera reaguje s barvivy v mase,
vytvofi riizovou barvu a zarovern (coz
se mélo vi) chrani proti tvorbé botulo-
toxinu. Srovnadme-li domaci upecenou
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Vysociné je dobie ve spizi.

sekanou

s kupova-

nou, vidime
jasny rozdil

- domaci je
hnéda, protoze
je bez tohoto
écka. Masova
smés se dava do
hovéziho tenkého
stfeva, vyudi se za sou-
¢asného tepelného opracovani
parovzdusnou smési. Teoreticky se
vyrobek mtize uvafit i ve vodé. OvSem
uzeni dodd barvu a viini. Nakonec se
vychladi. Podobné se vyrabéji i dal-

81 zastupci této skupiny - gothajsky
saldm, toc¢eny salam, junior, kabanos,
parky.

vydrzi i pf¥i normalni pokojové teploté.
Je mozné ho nechat mimo lednicku,
klidné ve spizi nebo v néjaké skiini.

Na dovolenou se salamem

Ti, ktefi vyraZeji at na Jadran nebo
do jiznich Cech, obvykle s sebou priba-
luji ty¢ trvanlivého
salamu. Typickym
zastupcem je vy-
socina, turisticky,
selsky, nachodsky
saldm. Vyrabi se podobnym zptisobem
jako $pekacek, ale rozdil je v tom, Ze
se po tepelném opracovani nasledné
ususi. Cili odebira se z n&j voda, ktera
je pottebna pro mikroby. Susenim se
jejich rtistu zabrani a takovy saldm

Kdyz se v8ak vysuseny salam pied
cestou na dovolenou str¢i do lednicky,
bude ve vlhku do sebe pfijimat vodu
zpatky a saldm by se mohl zacit kazit.
V ledniéce pfece jen nehrozi takové
riziko zkaZeni jako v pfipadé, kdy
se vysocina z chladu vezme a jede se
s ni na dovolenou. Pak je tzv. destabi-
lizovana. Navic plisné a nékteré jiné
mikroby jsou schopné it pfi nizkych
teplotach, takze i v lednici navlhly
saldm snadno zplesnivi. Néktefi lidé to
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jesté ,vylepsuji” tim, Ze daji salam do
igelitové tasky. V ni vznikne stopro-
centni relativni vlhkost, takze vysocina
zplesnivi stoprocentné.

Na takovych salamech musi byt
napsano, ze jde o trvanlivy masny
vyrobek, pfesnéji trvanlivy tepelné
opracovany masny vyrobek, kde kli-
¢ové je slovo trvanlivy. Pfi nakupu se
podivejte na datum trvanlivosti - ko-
lem celé tyc¢e bude samolepka, na niz
bude minimalni trvanlivost napsana.

Pokud koupime takovy salam kra-
jeny, pfedpoklada se, Ze planujeme
rychlejsi spottebu. Takovy salam by do
ledni¢ky ptijit mohl. Ale zalezi na tom,
jaky je to vyrobek. Kraje-
ny baleny vyrobek to ma
na sobé napsano. Vyrobce
uz urcuje, zda je dosta-
tecné vysuseny a zda se
s nim manipulovalo.

Fermentované lahtudky

Mezi klasické fermentované salamy
fadime c¢abajku, poli¢an, herkules,
uhersky saldm a mnoho dalsich. Nepa-

Cabajka miluje sucho.

tfi do lednicky, ale
mély by se ucho-
vavat ,v chladu,
suchu”. Teplota
neni rozhodujici,
spise vadi vysoka
relativni vlhkost.
Prosté nesmi do
vlhka. Fermen-
tované vyrobky
jsou postavené na
tom, Zze vyschnou.
Pokud jsou sprav-
né vysuseng, jsou
vynikajici.

KdyzZ spottebitel
fermentovany saldm uloZi do lednice,
nastane presné
opacny proces.
Vyrobek
vezme vlhkost
a zplesnivi.
Koupime-li
takovy salam krajeny, patii do lednic-
ky, byva zabaleny a je uvedeno datum
spotteby. U krdjeného zbozi vznika
totiz vzdy jeden problém, Ze se pfi kra-
jeni kontaminuje. Salam neni mozné
asepticky ufiznout. Pokud to ale bude

vakuové zabaleny trvanlivy salam,
mame po starosti. Ve vakuu nemize
plisen riist, protoze pottebuje k zivo-
tu pfimétené vlhko, kyslik a prostor.
Kdyz ztstane nakrajeny uherék na
stole (oblozeny chlebicek), tenka plo-
cha rychle vysycha, ztvrdne. Ale plati:
rychle snist, protoze koupit si deset
deka salamu a jist ho az dalsi tyden,
to opravdu neni rozumné.

Magr. Ilvana Pickovd,
odbornice na spotrebitelské prdvo

inzerce

JEMNE

VYHRANENA

JE JINA, JE JEDINECNA. PECLIVE VYBRANA
ZRNA TE NEJLEPSI CESKE PSENICE,
DOKONALE CISTA VODA, TRADICNI
VYROBNI PROCES. TO VSE JE ZARUKOU
JEMNE VUNE A LAHODNE CHUTI, KTEROU
OCENITE SAMOTNOU, S LEDEM NEBO

V MICHANYCH NAPOJICH. PRAZSKA
VODKA SE NYNI PREDSTAVUJE

V INOVOVANEM DESIGNU,

KTERY JESTE VICE ZDURAZNUJE JEJI
MIMORADNE KVALITY.

WWW.PRAZSKAVODKA.CZ

VODKA
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Fotograficka soutéz
g O let balonem ma
.. sveho vitéze!

www.coopclub.cz

s

Vitézna fotografie - lva Kovarikova

2N

Iva Kovarikova
Zvlastni cenu dale ziskavaji:
Ciprova Petra, Dankova Jolana,
Glacova Lucie, Hovorkova Miroslava,
Kfupkova Ivana, Novotna Lucie,
Sirkova Monika a Svéb Jifi.
Jména vSech 51 vyhercti i galerii
vitéznych fotografii najdete na
strankach www.coopclub.cz.
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Az se léto zepta...
WWW. CI u b .cz zékldm’ nabl’ka roz§|’fenai sortimetzboil’ pro pésltovém’ kvéti, ovce

_ a zeleniny. Sem neodmysliteln€ patii i hnojiva pro dim a zahradu. Stale vice

° f ° d v ° si lidé uvédomuiji, Ze pro vetsi trodu a krasu kvétin je potieba poskytnout
I n o r m u, e a o p o r u c u, e rostlinam dostate¢nou vyzivu jako jingym zivym organismdm.

V druzstevnich prodejnéch jsou k dispozici osvédcena granulovana

Kterak se mal)'( Ciperka organo-mineralni hnojiva, ktera Je'treba za;)pf;avnkdo FUdg a“zallt'. Parlﬁ

. e e NEJLEPSI VYROCNI ZPRAVY A FIREMNI CASOPISY [0 NEIoN@IEE [t (nTIveY, [EEr

prosadﬂ mezi giganty 16.... S RPBY 24 10 2009 y aplikace je velice snadna, a proto

T i a jsou velmi oblibena. K nim se radf
Sdruzeni CZECH TOP 100 CERTIFIKAT JERSEVE, e N iy
« 1 . vy i univerzalni hnojivo FORTEL, které ma
kaZd_y rovkl orlgarVHZIUJe S,OUtez 4, vistov carecorn 'ES FREO ol U & v nabidce kazda druzstevni prodejna.
0 nejlepsi vyrocni zpravu. CIREMNI EASOPISY - PRO ZAKAZNIKY “ rn B3 Pro docileni pékného a pésténého
25. listopadu 2009 probéhl jiz ziskiva detskj casopis ; %4 j ravmk{u rjajqe Z?Jemc.f: v sortimentu
16. roénik tét 163 . C00P Ciperka - Magazinek prodejen COOP i ; = _ kvalitnf travnikové hnojivo.
o rqcnl € OfOL,J eze, nov’e - V leto$nim roce mazete ve
vdak jeho soucasti bylo take specializovanych druzstevnich

hodnoceni firemnich ¢asopist EE e e R prodejnach objevit v nabidce i nékteré druhy
pro zdkazniky a firemnich ‘ . novych pFirodnich hnojiv pod oznaéenim
casopisu pro zaméstnance. ! Hostické Hnojivo.

o .. o -2 Jedna se o unikatni a komplexni fadu
S hrdosti vam m(izeme oznamit, ze nas détsky P hnojiv pro veskeré poufziti. UZ sloZeni (kravsky

magazinek Ciperka obsadil 4. misto v kategorii = ! > ’ a korisky peletovany hngj, mleta rohovina
Nejlepsi zdkaznicky ¢asopis. V silné konkurenci [ i : a guano) napovida, ze tyto produkty prinesou
nestacil jen na periodika Rodinného pivovaru 6% nejen bohatou Grodu a kréasu kvétd, ale
Bernard, spole¢nosti Siemens a Skody Auto. i v N budou i $etrné k piidé a zarodnfji prirozenou
| cestou.
Ciperkovi blahopiejeme, dékujeme viem jeho HJE
Ctenarlim za ptizen a vétime, Zze magazinek
na Uspéch navaze i v dalSich letech.
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Chcete-li se i vy tésit z vybornych vysledku
péstitelské cinnosti, vzhiiru do druzstevnich
prodejen! AZ se léto zepta, co jste délali na jare,

nebudete mit s odpovédi problém.




Je pravda, Ze nas jldelnlcek v poslednlch dvou desetlletlch velice zpestiil. UHO (tedy unlverzalnl
hnéda omacka) se na ném objevuje ¢im dal méné a zkousime i takové ovoce a zeleninu, které nase

maminky neznaly. Ale pozor, nase prababi¢ky mnohé z nich ¢asto ano!...
pozapomnélo. Prikladem mohou byt artycoky, které se podavaly v devatenactém stoleti napriklad
dusené na masle nebo plnéné nadivkou z teleciho masa a bilého vina.

ARTYCOK

Historie této pochoutkové a také
dietni zeleniny saha az do doby pyra-
mid, protoze v té dobé byly v Egypté
oblibenym pokrmem. Stejné tak si
na nich pochutnévali sta¥i Rekové
a Rimané. Artyc¢oky jsou skutecné
cennou zeleninou. Obsahuji hoi¢iny,
enzymy, tfisloviny, zna¢né mnozstvi
vitamina A a B, vlakninu a fadu dal-
sich zdravi prospésnych latek. Pasobi
na vyprazdnovani zlu¢niku, snizuji
obsah cholesterolu v krvi, upravu-
ji hladinu cukru, jsou moc¢opudné
a prospivaji pokozce.

Ke kuchyniské tiprave se pouzivaji
nerozkvetla poupata artycoki nebo
jen kvétni lizka. K ptipraveé pokrmi
se od kvétniho tboru odkroji stonek
a odstithaji se §picky zakrovnich list-
ki a spodni ztvrdlé listy. Vaiime je ve
slané vodé a po uvareni odstranime
vidli¢kou ze stfedu zarodky kvétt.

17z artycoki se vaii krémova po-
lévka s maslovou jiskou a mlékem,
podavaji se jako predkrmy pielité
oméckou s majonézou nebo i plné-
né jako hlavni pokrm, jako salaty
a podobné.

Daji se i u nas vypéstovat v teplej-
Sich oblastech na zahradkach.

FLORENTSKE ARTYCOKY
4 artycoky, 200g listového spendtu, 30g
mdsla, 2 dl besamelové omdcky, 1 vejce,
8 kolecek citronu, 50 g strouhaného par-
mazanu (nebo jiného turdého syra), siil
a muskdtovy orisek

Ocisténé artycoky vlozime vzdy
mezi dvé kolecka citrénu, ovazeme
nitf a uvafime v osolené vodé. Pak
je zbavime citrénu a nitf a ocistime.
Spenatové listy nahrubo naseké-
me, podusime na masle domeékka,
okofenime muskatovym ofiskem
a osolime. Artyc¢oky naplnime

ale pak se na né néjak

Spendtem, prelijeme beSamelovou
omaéckou s rozslehanym vejcem,
zasypeme strouhanym syrem a za-
peceme v troubé.

ARTYCOKOVY SALAT PO PARIZSKU
6 artycokii nebo 1 mald konzerva,

1 saldtovd okurka, 2 cervené papriky,
4 IZice olivového oleje, 2 IZice vinného
octa, spetka cukru,

1 strouZek drceného Cesneku, siil,

1 strouhanda cibule, 2 IZice rozsekané
petrzZelky, 2 IZice nasekané paZitky

a 2 IZice dalsich Cerstvych bylinek
(bazalky, oregana, tymidnu)

Artyc¢oky uvarené nebo z konzervy
drobné pokréjime, stejné tak okur-
ku a papriky. Z oleje, octa, bylinek
a ostatnich pfisad umichame mari-
néddu a pfelijeme ji zeleninu.

~kor—
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VYHODY MAXI BALENI

ZAVIRATELNA

&

NEROZBITNA

VHODNA
NA VYLETY

CHRANI
KVALITU PIVA

“n
&

DUVODY A PRILEZITOST KONZUMACE

Vyhody pro spotrebitele

«+ 10 x vyssi ochrana proti praniku kysliku
« 2 x vyssi trvanlivost produktu

« 2 x vyssi ochrana proti priniku co’

« vétsi tloustka

- lepsi teplotni stabilita piva

+ béhem grilovani na zahradé
« na vyleté

+ na chaté

+ na dovolené

- s prateli venku



rychlé vareni

PRASKOVE
CAROVANI

Tytam jsou doby, kdy jsme se museli
mucit hodiny u plotny. Moderni
vitr nam nastésti prival do kuchyné
nemalo hodnotnych pomocnik.
Jednim znich jsou bezesporu praskové
potraviny. V prasku dnes zakoupime
témeér cokoliv — od zmrzliny a sladkych
napoju, pres bramborovou kasi az po
slozité moucniky. Jak se vsak ve velké
Skale praskovych vyrobku orientovat
a neztratit se? Drzte se naseho Radce

niny. To se odrazi jak na kvalité,
tak chuti praskovych smési.

Na chatu i dovolenou

At uz jste jejich zastancem

¢i odptircem, nemtiZete se
jim zcela vyhnout. V kazdo-
dennim Zzivoté je zastupuje
instantni kava, prasky do pe-
¢iva ¢i nepfeberné mnozstvi
kotenicich smési. Zejména

Na co pozor

Stale v8ak musite mit na paméti,
Ze ne véechny praskové smeési
jsou bio nebo neobsahuji ptehna-
né mnozstvi konzervantd a soli.
Také praskové smési a potravi-
ny, které maji téméf nesmrtelnou
dobu spotfeby, by vas mély pied
nakupem varovat. Nadmérny
prijem soli a konzervac¢nich latek
neni lidskému organismu zdra-

Nas kazdodenni
pomocnik

v letnich mésicich jsou pak pro
nés uzitecnym pomocnikem

v horkych dnech na chatach

i pti dovolenkovém cestova-
ni. Jejich vyhodou je totiZ nejenom
skladnost, lehka vaha, ale predevsim
trvanlivost a téméf nemoznost zne-
hodnoceni. Nekazi se, neméni se

v kufru v nevzhlednou bfecku a ve
vétsiné pripadd lakaji k univerzalnimu
pouziti. V dobé poledni pauzy nés
instantni polévky zachranuji od kru-
¢iciho zaludku a vecer kouzelny sacek
nahradi knedlik ¢i bramborové noky.

Zdravé praskové kouzleni

Jestlize si stale pod pojmem praskové
potraviny pfedstavujete smés ,écek”
a nezbednych chemickych pfisad,
musime vas hned na zacatku vaseho

BIO z prasku

¢teni vyvést z omylu - z prasku se

v soucasné dobé vaii uz i biopokrmy.
Zakoupite tedy kvalitni bramborové,
ryzové ¢i kukuficné kase, dokonce
také praskovy biopudink a nejrtiznéjsi
druhy pomazanek. Nemusite se désit
ani ceny, jedna se o potraviny
dostupné vasi kapse.
Zapomerite tedy na
chemické ,, amarou-
ny” a pojd'te objevit
zdravou variantu
praskovych smési!

a pujde to samol!

Vitaminy a cenné latky

Pti vyrobé praskovych a instantnich
potravin se osvédcil lecitin, ktery je
pro nase télo vice nez pottebny. Najde-
te ho zejména v kakaovém a kadvovém
prasku, suseném mléce, instantnich
polévkach a vyrobcich ze s6jového
proteinu. Do praskovych smési urce-
nych pro kojence, déti, t¢hotné Zeny
nebo sportovce se pridavaji navic dalsi
vitaminy a mineralni latky. Pfidavani
vitamin® a mineralnich latek ma jasna
pravidla a je legislativné osetfeno
vyhlaskou

¢.53/2002 Sb. Veskeré slozeni musi
byt navic uvedeno na obalu vyrobku.
Mnoho potravinovych doplnki,
zejména praskovych napojovych
smési, je vyrabéno pod nejpfisnéjsim
dohledem a maji vysokou nutri¢ni
hodnotu, ktera dosahuje, a v mnoha
pripadech i pfesahuje, hodnot cerstvé-
ho ovoce a zeleniny. Je to zptisobeno
tim, Ze praskové smési jsou vyrabény
ze zralych a Cerstvé sklizenych surovin
a nemusi byt dovazené jako mnoho
tzv. podtrzenych druhti ovoce a zele-

vy. Nezapominejte tedy vSimat
si slozeni a hlavné mnozstvi soli
v praskovych potravinach i kote-
nicich pfipravcich. V nékterych
pfipadech vés mtize nemile prekvapit,
Ze smés obsahuje vice soli nez slibova-
ného kofeni a bylinek!

Bezlepkové smési

Potize s konzumaci
praskovych potravin maji
hlavné lidé dodrzujici
bezlepkovou dietu. Ale ani
ti nemusi véset hlavu. Na
trhu je totiz dostatek be-
zlepkovych praskovych
smési uréenych pravé
pro né. Kromé toho bez
problémt zakoupite

také vyrobky vhodné
pro bezlakt6zovou ¢i
nizkobilkovinovou
dietu.
—drei-
Veédeli jste, ze:

- patent na susené miéko byl
vydan uz v roce 1855;

__~ podle odborniki se kvalita
| instantnich polévek béhem
| poslednich
' péti let rapidné zvysila;

- vrozvojovych zemi jsou
‘ obohacené potravinové
smési hlavni pomoci pro
déti trpici podvyzivou.
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den s ...

Dens...

... Ing. Petrem

Havlickem,

specialistou na
zdravou vyzivu
a zdravy Zivotni styl

Zname ho z rozhlasu, televize,
ze stranek casopisti, kde nam
radi, jak se poprat sami se sebou,
abychom shodili nadbytec¢na kila
a zili zdravé. Jak zZije a jestlipak
se on sam svymi radami #idi?

4:30-8:00

Petr Havlicek je ranni ptace. Vstava
¢asto uz kolem ptl paté. Den zahajuje
velkou konvi bylinkového caje. , Za-
¢indm pracovat, vyhovuje mi, Ze je klid,
nezvoni telefony. Sedim doma a délam si
pripravy, plany, pisu clanky ...”

Kolem 8esté si ptipravuje snidani. Bud’
ma chut na slanou, to si dd pecivo se
sunkou, syrem a trochou zeleniny.
Nebo ma sladkou néaladu, a tak si uva-
1 ovesnou kasi (také to byva jahelna
nebo pohankova), pfida rozinky, ka-
kao a mandle. , ProtoZe jsem laktoalergik,
varim obiloviny v ryZovém nebo séjovém
mléce. Kasi si navarim na cely den, mdm ji
také jako dopoledni a odpoledni svacinu.”
Po snidani jesté pracuje, v osm hodin
odveze dceru Lucinku do skolky a po-
kracuje do prace, do Centra Vittore.

8:00-11:00

Dopoledne mé pohovory s klien-

ty, o které se jiz predtim postaraly
kolegyné - provedly zakladni metabo-
lické a zatézové testy. Dnes je potieba
uklidnit jednoho z novych klientt,
protoZe se obava, zda to, ¢im by se
mél v budoucnu fidit, nebude néjaky
drasticky rezim. , Jde o klienta s nadvi-
hou a urcitymi zdravotnimi komplikacemi,
které z ni vyplyvaji. Nadviha miiZe
pramenit ze spatného Zivotniho stylu. Je
to kruh, ze kterého se Spatné vyskakugje,
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pokud se Zivotni styl zdsadné nezmeéni.”
Petr Havlicek klienta se viemi po-
drobnostmi test seznami. P¥iblizi
mu zatézovy test na rotopedu nebo
na pase. , Zhruba 30 minut vim budeme
stupriovat zdtéz a z vysledku wvidime,
jakym zpiisobem vas organizmus reagu-
je na riizné intenzity zdatéZe, pokud jde

o spalovdni jednotlivych Zivin. Vybereme
pak nejvhodnéjsi pasmo, ve kterém byste
se mél fyzicky pohybovat, aby Sel dolii tuk
a zdroveri aby se vds organizmus zacal
normalizovat.”

Uklidnéného klienta preda Petr svym

kolegim a posvaci trochu ovesné kase.

(Tteba i dvakrat béhem dopoledne.

K tomu ovoce, pfipadné zakousne
raciondalni ty¢inku.) A honem bali véci,
protoze spécha do rozhlasu na rozho-
vor.

A

11:00-13:00

V rozhlase také padla otazka, jak

se vlastné specialistou na zdravou
vyzivu a zdravy zivotni styl stal. , Jsem
ptivodné zemeédélsky inZenyr a na fakulté
jsme se ucili, jakd je spravnd vyZiva zvitat.
Ta byla na dost vysoké virovni. Méli jsme
také potravindrské predmety, takze jsem
pricichl i k zdsaddam lidského stravovdni.
Tenkrdt se ale o lidské vyZivé nic stéZej-
niho nevédélo, jen sem prosakovaly kusé
informace ze zahranici.”

Ve ¢tvrtém roc¢niku brnénské zemeé-
délské fakulty zacal na plny tvazek
pracovat v jednom sportovnim, po
revoluci nové vzniklém sportovnim
zafizeni, a tak nakrocil do zdravého
zivotniho stylu. , Pak jsem zacal pracovat
u firmy, kterd se zabyvala doplitky vyZivy.
To uz bylo po revoluci a takovy sortiment
zacal mit u nds boom. Tam zacalo vlastné




centrum

i moje proni poradenstvi pro rekreacni
sportovce - jakym zpiisobem by meli brat
dopliiky vyZivy a jak by se méli spriv-

né stravovat.” Odtud uz byl jen krok

k vrcholovym sportove@im. Piesel do
Prahy, zacal spolupracovat s Tomasem
Dvorakem, Katkou Neumannovou

a dal$imi. Ve firmé, do které nastoupil,
byl spole¢nikem Cechoameri¢an, 1ékat
MUDr. Zelinka. ,, Zaplavoval mé z USA
vsim dostupnym meteridlem tyjkajicim se
nejen sportovni, ale i klasické vyZivy. Diky
nému a jeho ochoté jsem se hodné naucil,
za coZ mu stdle velmi dékuji.” Pak se
zacal vénovat i tém lidem, kteti méli
problémy s nadvahou, a po néjakém
case se stal odbornym garantem tele-
vizniho poradu Jste to, cojite. ,A ted
se klientela naseho centra tiplné prevrdtila.
Ziklad netvori sportovci, ale predevsim
lidé, kteri maji nadvihu nebo zdravotni
problémy s ni souvisejici.”

13:00-14:00

Cas na ob&d. M4 uz vytipované re-
staurace a budete se divit, nezatracuje
ani nékteré fast foody, které se snazi

o kvalitni jidlo.

, Tam, kam chodim jist, uz mé znaji

a védi, Ze si své jidlo skldddam z toho, co je
aktudlné k dispozici. Od kaZdého si vezmu
néco. Kousek libového masa z jednoho
jidla, z jiného prilohu, odmitnu omastek,
ptiddm zeleninu. To samé v lepsim fast
foodu, tam je tieba i Cerstvd zelenina bézné
k dispozici. S sebou si vozim knekebrot
nebo jiny extrudovany chléb. Rozhodné

je to lepst neZ bageta z benzinové pumpy,
pdrek v rohliku nebo stard smazZend klobdsa
od pochybného trhovce.”

14:00-19:00

Po navratu do préce si da vybornou
kavu a k tomu maly dilek dobré hotké
cokolady. , To je miij dezert, kdyZ mam
chut na sladké. Tu cokolddu totiZ michd

a vlastnima rukama vyrabi jeden miij
kamardd z Kutné Hory. Jeho cokoldda je
tak kvalitni a chutové vyraznd, Ze prijem-
nd stopa na patre po ni dlouho pretrvdvd.”
Chvili jesté podle zjisténych informaci
pise plany pro klienty. Pak zacinajt
prichézet klienti na kontroly, které
pred patou hodinou kondi.

Po paté hodiné centrum utichne a teh-
dy se Petr Havlicek setkava s témi,
kteti prosli vstupni prohlidkou, a pte-
dava jim program 8ity na miru. , Spolu
s analyjzou stravovani se objevi celkovy
obraz, kde mohou byt potiZe. Nefesime
samozrejmé sloZité zdravotni problémy,
od toho jsou lékari. My nelécime, ale
napravujeme Zivotni styl, aby télo mélo
sanci lécbu, kterou doporucil lékar, uvést
do Zivota. Idedlni je, kdyZ s nami lékat
spolupracuje.”

Klient odchézi a nese si knizku s na-
vodem, jak si ma pocinat. , Klienty
miiZeme zkontaktovat i s fyzioterapeutem,
jenz zjisti, na jakych partiich téla je tieba
zapracovat, a klientovi ndsledné miiZeme
doporucit i sportovni zafizeni a osobni-
ho trenéra. Po létech, kdy v tomto oboru
deélam, jsem se utvrdil v presvédcent, Ze
jediny systém, jakym lze sniZit nadvdhu,
je hybat se, kontrolovat vydej a prijem.

A samozrejmé i dostatecné odpocivat.”
Klientela je v Centru Vittore velmi
rtiznoroda. Od lidi, ktefi pracuji

v manudlnich profesich, pfes zeny

v domacnosti, manazery, vystresované

dens...

nebo sportujici podnikatele aZ po
vrcholné politiky. A tfeSinkou na
dortu zGstavaji spickovi sportovci.
,,Ovsem nebyt toho, Ze se mi povedlo
postavit tym kvalitnich spolupracovni-
ki, zvladli bychom jich jen zlomek.”

19:00-21:00

vvvvv

- zésadné cerstvé, jednoduché jidlo
bez konzervantti, nenajdete nic in-
stantniho ani smaZeného. Tentokrat
je to dusené kuteci s ryzi. , Jidelnicek
kazdého z nds by mél obsahovat zndmé
stavebni kameny, tedy bilkoviny, tuky,
sacharidy, ovoce a zeleninu, ale mnoz-
stui se 1isi Zivotnim stylem. Kdyz nékdo
pracuje hlavou a nepohybuje se, tak
jeho jidelnicek musi byt tiplné jiny nez
jidelnicek clovéka, ktery pracuje cely den
manudlné, ten musi mit stravu energe-
ticky vydatnéjsi, podilové musi obsahovat
i trochu vic tuku.”
Kdyz piijede domt véas, vykoupe
po vecefi dceru, precte ji pohadku ...
a Casto s ni usne.
—kor-

S Petrem
Havlickem se
budeme v povidani
0 zdravém zZivotnim
stylu setkavat na
strankach COOP
Radce pravidelné.
A vérte, ze bude na
co se tésit!
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zdravi

Tikajici bomba - Hypertenze

Vysoky tlak neboli hypertenze je onemocnéni postihujici vice nez jednu tretinu celosvétové
populace. Hlavnim nepfitelem ¢lovéka se stalhlavné proto, Ze se vétSinou neprojevuje
zadnymi pfiznaky a tim padem zustava nelécen. V tom pripadé muze vSak neléceny vysoky
tlak zptisobit infarkt, mozkovou mrtvici a zvysuje také riziko srde¢nich nemoci. Nékdy se
tomuto onemocnéni prezdiva ,tichy zabijak” praveé kvili nendpadnému priibéhu, ktery
casto kon¢i tragicky. Na co si tedy dat pozor?

Domaci diagnéza

Normalni krevni tlak se pohybuje

u dospélé osoby kolem 120 (systolicky)
na 80 (diastolicky) mmHg. O vysokém
krevnim tlaku se mluvi tehdy, jestlize
se u dospélé osoby pravidelné naméri
krevni tlak 140/90 mmHg a vyssi.

V ptipadé, zZe vam kontrola odhalila
vy$si hladinu krevniho tlaku, je

Normalni tlak? 120/80 -

nutné nékolikeré pfeméfeni béhem
nasledujicich dni. Kolisani krevniho
tlaku je totiz v urcité mife normalni
a z4avisi na velkém mnozstvi faktort,
kterymi jsou stres, onemocnéni nebo
anava.

Kdo je vice ohrozeny?

Varovanim, ze trpite hypertenzi,
mohou byt také ¢asté bolesti hlavy,
Unava a buseni srdce. Existuji faktory,
které vysoky krevni tlak ovliviiuji.
MuZi timto onemocnénim trpi

¢astéji nez Zeny a v masivni mifte se
objevuje po ¢tyficatém roce Zivota.
Dalsimi rizikovymi faktory jsou stres,
obezita, koufeni, konzumace alkoholu
a nedostatek pohybu. Vysoky

krevni tlak postihuje také osoby

trpici dal$imi nemocemi, jako jsou
cukrovka, onemocnéni ledvin ¢i $titné
zlazy. Pozor si dejte i na genetickou
dispozici.

Lécba vysokého tlaku

Pokud se prokéze, ze trpite
vysokym krevnim tlakem, je

nutné pristoupit k jeho okamzité

a vétsinou dlouhodobé lécbe.

Kromé podavanych lékd, které

urci vas lékar, se doporucuje zména
zivotniho stylu, jidelni¢ku a spravné
potravinové dopliiky. Pokud vam
vysoky krevni tlak hrozi jako dédi¢né
onemocnéni, upravte svoje zivotni

navyky a dbejte preventivniho méteni.

Omezte soleni, peclivé volte slozeni
jidelni¢ku - vynechejte konzumaci
tu¢ného masa a zafad'te radéji ryby

a drtibez. Konzumujte nizkotuc¢né
mlécné vyrobky, jezte hodné ovoce

a zeleniny a bilé pec¢ivo nahrad’te
celozrnnym. DileZité je také naucit se
ovladat stres, protoze ve stresovych
situacich krevni tlak stoupa. Vhodné

Lécba vysokého tlaku
je béh na dlouhé trati.

jsou proto relaxac¢ni cviceni, vychazky
a odpocinek. Pokud jste milovniky
cigaret, prestante koufit nebo alespon
omezte obvyklou davku. Cigarety
obsahuji latky stahujici tepny

a tim tlak opét zvysuji. Stejné je to

i s konzumaci alkoholu.

Domaci méreni

V poslednich letech se rozmohl
trend domaciho méfeni krevniho
tlaku pomoci malého elektronického
pfistroje. Velkou vyhodou je jeho
skladovatelnost a pohodli, kdy mate
moznost tlak kontrolovat pravidelné
v riznych dennich dobach dle
va$ich moznosti. Pfed méfenim
krevniho tlaku byste nejméné ptl
hodiny neméli vykonavat zadnou

naméahavou ¢innost, béehem méfeni
klidné sed’te, nehybejte se a zbyte¢né
nemluvte. Abyste dosahli skute¢né
pozadovaného vysledku, snazte se tlak
méfit kazdy den ve stejnych casovych
intervalech a naméfené hodnoty
zapisujte.

drei—

Vedéli jste, ze:

- v Recku se na vysoky krevni
tlak doporucuje zvysena kon-
zumace ¢esneku;

« pokud trpite vysokym krev-
nim tlakem, méli byste
konzumovat banany, maji
totiz vysoky obsah drasliku,
ktery ma vliv na spravnou
funkci srdce;

« podle védci z Yalské univerzi-
ty neni nutné jablka jist, staci
k nim pry jen pfivonét. | svou
vani maji uzdravujici ucinky
na vysoky tlak;

« vysokou pricku si v Iécbé hy-
pertenze pripsal i celer, ktery
by nemél chybét ani na vaSem
taliri.




O baje¢nou naladu se jisté zaslouzil

uz na samém zacatku generalni

feditel COOP Centrum druzstva

Ing. Josef Holub, kdyz v ttvodnim
projevu podékoval vSsem pracovnikiim
za vybornou praci, kterd pomohla

v loniském roce piekonat nasledky
krize, a vyjadril pfesvédceni, ze letosni
rok bude pro COOP jesté lepsi. ,Necht
se ndm dafi v obchodé!” pozvedl

pak ¢isi se Sampariskym predseda
predstavenstva COOP Centrum
druzstva Ing. Zdenék Juracka, poptal
vsem v sale vSechno dobré a pfipil na
zdravi.

Plesovy rej, ktery uvadél znamy
hudebnik Karel Vagner, mohl zacit.
Inspirativni jisté bylo brilantni
vystoupeni tane¢ni skupiny Maestro.
Parket se pak rychle zaplnil tan¢icimi
pary, které si vychutnaly tény
evergreent nestarnouci devitindsobné
slavice Hany Zagorové. ,Rekla jsem
si, ze vam budu zpivat pisnicky

o lasce,” prozradila a vybrala jisté
dobfte. Svétila se také, Ze za svoji
kariéru nazpivala 782 pisni! A kdyz

aplné viem

18. tinora se zaplnily prostory Top hotelu Praha hosty Spolecenského plesu
COOP Centrum druzstva. Jeho pribéh nenechal nikoho na pochybach -
znovu to byla skvéla zabava s fadou prekvapeni.

Karel Vagner pfinesl na poédium basu
a s Hankou si zazpival Hej, mistie
bast, roztleskali cely sal.

Ted nastala ta prava atmosféra pro
soutéz COOP Sympatika 2009.

10 uchazecek o tento prestizni titul
nejprve odpovidalo na zvidavé otazky
Karla Vagnera a pak na parketu
dokazovaly svou ladnost a eleganci

v soutéznim valciku.

Porota, ve které kromé predstavitela
COOP Centrum druzstva nechybéli
ani hlavni hygienik Ceské republiky
Michael Vit ¢i zastupci akademické
obce, to véru neméla lehké! A zatimco
se zodpovédné radila, koho ozdob{
vaviiny vitézstvi, pfevzal hudebni
taktovku Josef Vagner se skupinou
Sabrina a parket se opét rozvifil
mnozstvim tane¢nich pérd.

Dvojnasobna radost

Nadesla dlouho o¢ekavana chvile. Na
podium vystoupalo 10 krasnych Zen,
finalistek soutéze. Zaznél tus, ktery

podtrhl vyhlasovani vitézek ¢tenaisko-

| RL

zékaznické ¢asti soutéze.

Druhou vicemiss se stala Eva
Klanova, prvni vicemiss Jana
Skotepova a vitézkou Lenka Sejnova.

Serpy vitézkam piedala Petra
Klim¢ikova, nositelka titulu Tvar Tuty
a Tempo-Tip 2007. Ceny ziskali nejen
ocenéné damy, ale i pét vylosovanych

J. Holub, M. Vit, M. VI¢ek, L. Sejnova, Z. Juracka.



2. vicemiss Hana Loudova

zékaznik, ktefi hlasovali pro vitézku.
Napéti vrcholi, nastal zlaty hieb
vecera - vyhlaseni COOP Sympatiky
2009! Koho porota po dlouhém

zvazovani vybrala?

Druhou vicemiss se stava Hana
Loudova a prvni vicemiss Anezka
Spackova. Obé si odnesly mimo jiné

automobil CHEVROLET SPARK
pro vitézku soutéie

B 0P Sympatika 2009

Poukaz na osobni automebil CHEVR(
pro vitbzku soutéie

COOP Sympatika 2009

poukazy na zajezdy dle vlastniho
vybéru. Komu pfipadne titul COOP
Sympatika 2009? Kdo odjede
cervenym Chevroletem Spark?
Prfedseda Poslanecké snémovny
Miloslav Vl¢ek oznamuje
rozhodnuti poroty: Lenka Sejnova!
Pavabna svétlovlasa divka ze
Sumavy ve fialové r6bé nevéii svym
usim. Praveé se stala dvojnasobnou
vitézkou! Dojata je i Dana Hordkova,
ktera ji pfedava korunku a s ni
i pomyslné Zzezlo kralovny krasy
a sympatie.
Lenka se ihned ujima prvni velmi
pfijemné povinnosti, losovani
10 hlavnich cen tomboly. Pak ji
¢ekaji blahopténi, rozhovory,
fotografovani.
Plesovi hosté mezitim znovu
obsadili parket, vyzvedli si nékterou
z dalsich vice nez 550 cen tomboly
a bavili se jesté dlouho a dlouho
... Ples, ktery spole¢né s COOP
Centrum druzstvem pfipravila
agentura Delex, se opravdu vydafil!
—kor-

Slavnostni pfedtanceni.




ples COOP

Sympatika 2009

Ja jsem to vibec
necekala...

... fekla vitézka obou soutézi Lenka
Sejnova poté, co vylosovala prvnich
deset cen tomboly a konecné

Vysledky ¢tenatsko-zdkaznick

1. Lenka Sejnova
2. Jana Skotepova
3. Eva Klanova

Z Xz

é casti
soutéze COOP Sympatika 2009:

Sympatika 2009

sestoupila z pédia. Trochu se ji
tfasly nohy a byla o¢ividné dojata.
Zatimco ji vizazistka upravovala
pro nasledujici fotografovani, zbyla
chvilka pro par otazek.

Jaké mate pocity?

Mné to doslo az ted, kdyzZ jsem slezla

z podia. Je to vlastné dvojndsobnd radost.
Hlasy mi posilali nasi zikaznici, jsem jim
za to vdécnd.

Pracujete uz dlouho v Jednoté
Vimperk?

Ve Vimperku bydlim, v Jednoté jsem se
vyucila, udeélala si nastavbu a pak jsem
tam zacala proddvat. Jsou to ctyri roky.
Moc mé to bavi, chodi stdli zdkaznici a jd
jsem mezi nimi rdda.

Mate c¢as na konicky?
Midm rada pfirodu, vZdyt jsem ze
Sumavy. Rada chodim na zabavy, s chuti

si s muzikanty i zazpivim. Mezi moje
zaliby také patii cestovini, posezeni

s prateli, jizda na kole a na koleckouvych
bruslich. To si uzivam.

Kdo vsechno z vasich blizkych se
bude radovat z vaseho vitézstvi?
Palce mi drZela celd rodina, kamaradi,
kolegyné. Ptitele v soucasné dobé
nemam ...

... tteba se ted néjaky princ objevi.
Tteba (smich). Odhdnét ho nebudu.

To uz tukal na dvefe Josef Sarauer,
predseda Jednoty ve Vimperku.
»Mam pochopitelné velkou radost,
Lenka je moc Sikovna. Rad bych ji
provedl po parketu a pak ji vratim
zpét, protoze vim, Ze ma spoustu
povinnosti,” prozradil a slibil, Ze
oslava urcité bude.

Vysledky
COOQP Sympatika 2009:

1. Lenka Sejnova
2. AneZka Spackova
3. Hana Loudova

= cop

Sympatika 2009

Vylosovani vyherci z fad ¢tenafa a zakaznikii: Eva Kantorova, Bohumilice; Vlasta Hadravova,

Zvikov; Bozena Caisova, Vimperk; Marie Sebankova, Zdikov; Magda Bartikova, Praha
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Sul nad zlato?
Ve stravé neplati!

}} Vétsi nez malé mnozstvi

Ur¢ité mnoZzstvi soli ale samoziej-
mé lidsky organismus pottebuje.
Ionty sodiku a chléru (stil - chlorid
sodny, NaCl) reguluji v téle vodni
rezim a umoznuji spravnou funkci
nervi i svald. K tomu ale postaci
zhruba zminénych pét grami soli ve
stravé denné. Vzhledem k tomu, Ze
stl je v ur¢itém mnozstvi obsaZena
v celé fadé potravin, neni v podstaté
nutné pokrmy jesté dale ptisolovat.
Receno slovy drogového zakona,

Pét gramii soli denné staci.

neni nutné pouzivat , vétsi nez malé
mnozstvi” soli. To se ale v praxi
nedéje. Podle statistik konzumujeme
priblizné tfikrat vice soli, neZ je pro
spravnou funkci naseho organismu
nutné.

Vysoké mnozstvi pravidelné kon-
zumované soli zabranuje vylucovani
moci a postupné negativné ovliv-
nuje ¢innost jater a ledvin. Protoze
jde v zasadé o prastary mumifikac¢ni
prostfedek, negativné ovliviiuje
i kvalitu kiize, kteréa je na pohled
i dotek ,, vysusena” - mumifikovana.
Sal také urychluje béleni vlas.

}} Sporny glutamat

Glutamat sodny (glutaman sodny,
glutasol, E 621) je sodna stl kyseli-

ny glutamové, jedné z pfirozenych
aminokyselin tvoficich bilkoviny
obsazené ve vsech Zivych organis-
mech. V pfirodé je soucasti hub,
raj¢at nebo moiské rfasy Lamina-
ria japonica, kterd se v Japonsku
pouziva jako ochucovadlo. Uve-
dend aminokyselina mimochodem
vznika také pfi takzvaném zrani
masa v ramci procest, které vedou
k rozkladu bilkovin svalt a k nimZ
dochazi jiz po nékolika hodinach
po pordzce zvifat. Dluzno pfipome-
nout, Ze vyzralé maso je pro lidsky
organismus nutricné hodnotnéjsi.
Jina véc je ovsem uméle vyrabény
glutamat. Pfestoze rozsahlé stu-
die zadané v minulosti Svétovou
zdravotnickou organizaci (WHO)
Skodlivost uméle vyrabéného glu-
tamatu nepotvrdily, neni vhodné
sypat tuto latku do v8ech moZnych
jidel, byt jim dodava zadouci , ma-
sovou chut”. Kyselina glutamovéa
je sice organismem snadno zpraco-

Zvyseny piijem muze
zpusobit potize.

vatelna sloucenina, ale jeji zvySeny
pfijem mize nékterym osobam zpt-
sobit potize. I v tomto pripadé tak
plati, Ze véeho moc skodi. Takové
projevy, jako jsou napriklad celko-
va slabost, bolesti hlavy, zvracen,
zavraté ¢ buseni srdce, miiZze mit na
svédomi pravé glutamat.

D-test

Konzumujete-li denné ve stravé
vice nez pét gramu soli, pak
to neni ta nejspravnéjsi cesta
k utuzovani zdravi.

Pridavani glutamatu do stravy
by se viibec nemélo pfehanét, uz
i proto, Ze jeho nadmérné mnozstvi
nad urcitou hranici déle nezvysuje
intenzitu chuti. Ba dokonce mtize
celkovou chut pokrmt zkazit.
Literatura uvadji, ze naptiklad
porci 250 grami smaZzené ryze
lze ptipravky na bazi glutamatu
ochucovat jen v objemu 0,35 az 0,5
gramu, coz odpovida asi desetiné
obsahu ¢ajové 1zi¢ky. To je mi-
mochodem niz$i mnoZzstvi, nez je
mnoZzstvi pfirodniho glutamatu vy-
skytujiciho se v pokrmech z rajcat.

Vyrobky s glutamatem jsou
nevhodné pro déti do tii let.

Na vyrobcich obsahujicich glu-
tamat by mélo byt uvedeno, Ze
nejsou vhodné pro déti do tii let,
ale vyrobce k tomu nic nenuti. Udaj
o obsahu glutamanu ale na oba-
lech chybét nesmi. Potravin, které
glutamat obsahuji, je celd fada a bo-
huzel mezi né patfi vyrobky dost
¢asto konzumované. Jde zejména
o koreni vegeta, polévky z pytliku,
slana ochucovadla, chipsy, nékteré
druhy uzenin, masové a zeleninové
konzervy a predevsim bujony k pii-
pravé polévek.

Petr Havel

www.dtest.cz
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Rece pty nasich zakazniki V75 wdielle

i Objevte jedinecnou chut zeleniny ve vyrobcich Bonduelle.
. www.bonduelle.cz

Krémova hraskova polévka

Polentové kosicky
plnéné brokolici




5 or(duelle

www.bonduelle.cz

Taboulé oriental

Piloha pro 3 osoby

® 400g kuskusu

® 280g (konzerva 425 ml) sterilované zeleninové smeési
Gold Mexico mix Bonduelle

® 700g sterilované cizrny Bonduelle
® 1009 rozinek

® 20g petrZelové naté

® 20g mdty

® sil

® olej, citronovd Stdva

¢1l \l( (1 M"

ky

Do uvafeného kuskusu vmichame scezenou zeleninovou
smés Gold Mexico mix Bonduelle a cizrnu Bonduelle,
rozinky, petrzelovou nat, matu, stl, olej a citrénovou
stavu (dle chuti). Promichdme. MZeme poddvat teplé
nejlépe jako prilohu ke skopovému masu nebo jako
studeny salat s kousky grilovaného kufeciho masa ¢i
krevet.

Energetické a nutri¢ni hodnoty na 1 porci:
2510 kJ (600 kcal), bilkoviny 22 g, tuky 10g, sacharidy 101 g,
cholesterol 0

Provensalsky salat

Salat pro 4 osoby, vhodny jako predkrm i hlavni jidlo

5709 (2 konzervy 425 ml) sterilované Zlaté kukurice Bonduelle
200 g lilku

1 polévkovd Izice rostlinného oleje
2 Cervené papriky

1 pérek, 2 strouzky cesneku

stl, pepr, bazalka

2-3 polévkové IZice olivového oleje

Kukurici scedime. Lilek nakrajime na kosticky a opeceme
na rozpaleném oleji docervena. Nechame vychladnout.
Poté pfidame kukufici, na kosti¢ky nakrajenou papriku,
nakrajeny pérek a rozmackany ¢esnek. Ochutime soli,
pepfem a bazalkou. Zalijeme olivovym olejem a vie
promichame. Pfiddnim raj¢at nakrajenych na mésicky
ziskdme jesté lepsi chut.

Energetické a nutri¢ni hodnoty na 1 porci:

1170 kJ (280 kcal), bilkoviny 9 g, tuky 8 g, sacharidy 44 g,
cholesterol 0

~~ 7 Rece pty nasich zakaznika

Objevte jedinecnou chut zeleniny ve vyrobcich Bonduelle.

i\'l':.-.

Polévka pro 4 osoby; pfiprava: 20 min.

400 g hrdsku Bonduelle

100 g cibule na kosticky

200 mlvody ‘
mdsl =
éejnezok Tg;“éueﬂe
smetana €

stl, pepr “ﬂ

Cibulku a ¢esnek jemné orestujeme na masle. Zalijeme
vodou pfidame hrasek a kratce povafime. Dochutime
soli a pepfem. Rozmixujeme, dochutime a pro zjemnéni
pfiddme smetanu.

Tip: M{iZe se pouzit zeleninovy vyvar pro zesileni.
Energetické a nutri¢ni hodnoty na 1 porci:

540 kJ (130 kcal), bilkoviny 6 g, tuky 6 g, sacharidy 13 g,
cholesterol 20 mg

Polentové kosicky
plnéné brokolici

Hlavni jidlo pro 4 osoby

® 700g brokolice Bonduelle %
® 700g smetany

® 50g syru (pecorino, niva...)
® 2509 polenty

® 604 strouhanky

® olej

® s(il, pepr

aondueﬂe\

B umh

Polentu pfipravime dle ndvodu a nechame vychladnout.
Do vymazanych formic¢ek dame polentu a vytvarujeme
do tvaru kosicku. Kratce zapeceme pfi teploté 200 °C.
Ze smetany a syru pripravime omacku. Brokolici
pfipravime na pére, nebo blansirujeme ve vodé. Do
kosicku kapneme omécku a do ni posadime brokolici.
Podévame samostatné nebo jako pfilohu k masam.

Energetické a nutri¢ni hodnoty na 1 porci:
1045 kJ (250 kcal), bilkoviny 9g, tuky 7 g, sacharidy 39g,
cholesterol 22 mg




Po zimé potiebuje technickou
kontrolu nejenom nase télo,
ale hlavné nase domacnost.
Pozornost si zaslouzi ty,
které nam do mrazivych
dnt prinasely trochu teplé
atmosféry - pokojové rostliny.
Vite, jak s nimi pfi prvnich
znamkach jara zachazet a co

ke svému zivotu potiebuji?
S nasim Radcem se neocitnete
na holickach.

Presazovani

Na jafe zac¢inaji pokojové rostliny
rychleji rtst, a tak zkontrolujte, jestli
bal neni prokofenény a zda

kofeny neprorostly do odtokového
otvoru kvétinace. Pfesazeni je nutné
iv pfipadé, ze rostlinka uz kvétinac¢
prerostla a ztraci v ném stabilitu.
Novy kvétina¢ by mél byt o 3-4cm
vétsi nez ptvodni nadoba. U rost-
lin citlivych na vlhko vyloZte dno
nadoby kaminky, keramzitem ¢i
hlinénymi stfepy, zabranite tak uhni-
vani kofink{. Hned po piresazeni
rostlinu poradné zalijte a z podtacku
prebyte¢nou zalivku vylijte. Nové
pfesazenou rostlinu alespon

4-5 tydnti nehnojte, aby kofeny
stihly prorist skrz novou zeminu.
Zaroven nevystavujte pfesazenou
rostlinu nékolik dni pfimému slunci.

Zalivka
Hlavné na jafe potfebuje vétSina
rostlin zvyseny pfisun vody. Na za-

N 2

lévani je nejvhodnéjsi odstata voda

A

o pokojové teploté. Cerstvé stacend
voda stejné jako voda horka je ab-
solutné nevhodna. Voda by neméla
obsahovat vysoké mnozstvi vapna,
vétsina pokojovych rostlin je na néj
citliva. Kazda rostlina potfebuje
individualni zalévani podle ro¢nich
obdobi, seznamte se
proto s tim, co vasi
zeleni milackové
vyzaduji.

Hnojeni

Jestlize se chystate
rostliny presazovat,
porozhlédnéte se
po specidlni zemi-
né, ktera obsahuje
pomalu rozpustna
hnojiva. Zejména pokud nemaéte na
své rostlinky moc Casu, postard se
vam o pravidelny pfisun zivin. Pfi
vybéru hnojiva se porad'te s odbor-
nikem a pouzivejte pouze specidlni
hnojiva pro pokojové rostliny. Na
pravidelné pfihnojovani neza-
pominejte hlavné v dobé rhstu.

mickou.

Rozmnozovani

Jaro je idealni dobou k roz-
mnozovani rostlin fizkovanim
nebo délenim. Odfiznuté nebo
odlomené ¢asti rostlin ponofime
do vody, do které mtizeme pro
urychleni ristu kofend pridat

Tip: Jestlize se oba-
vate splachnuti
zeminy p¥i sprcho-
vanirostlin, opatrné
zabalte kvétinac do
igelitového sacku
a pretahnéte ho gu-

I

.

ko

stimulator. Rizky mtiZete také namo-
¢it do stimulatoru a zasadit opatrné
rovnou do zemé. Pokud chcete
rostlinu vypéstovat ze seminek,
nejvhodnéjsi dobou je leden a tnor,
rychle rostouci rostliny mtzete vysa-

zovat i v breznu a dubnu.

Utirani prachu

Ano, stale mluvime

o pokojovych rostlinach.
Nejenom nébytek, ale také
listy pokojovych rostlin
totiz potfebuji pravidelné
otfit vrstvu prachu. Ten
totiz ucpava listam pory

a rostlina nemaze dychat.
Vétsi listy miizete otfit
navlhéenym hadfikem,
drobnéjsi rostlinky postavte na lehky
dést nebo pod vlaznou jemnou
sprchu.

—drei-

ZEMINA

balkonové kvetiny




chuté svéta

Tyto grilované sisky z mletého masa rliznych druh( jsou oblibenou pochoutkou
,rychlého obcerstveni”. Cerstvé peceny chléb a albdnské toc¢ené pivo ,Tirana”

tvofi nezbytnou pfilohu.

danska kuchyne

Albanska kuchyné je v porovnani s ostatnimi balkanskymi kuchynémi
zdravéjsi, je také jednodussi a méné pestra. Setkame se tu casto
s recepty kuchyni sousednich statii, napfiklad Recka, Cerné Hory nebo
Bulharska. Albanci ale casto postup pripravy zménili, takze chutové
rozdily jsou urcité znat. V Albanii se také c¢asto setkate s vynikajicim
skopovym masem, piipravovanym na vsechny mozné zpiisoby.

Typicka albanska jidla
Typickou albanskou specialitou je
ferges (husta paprikova smetanova
omacka s duSenymi vnitfnostmi
a masem). Podava se vétsinou v hor-
ké kameninové nadobé jako conlek
(dusené maso s cibuli), rosto me
salce kosi (roastbeaf s kysanou
smetanou) Ci tave kosi (skopové
v jogurtu). Dal3imi tradi¢nimi jidly
jsou shishgebab (Stavnaté fezy ze
skopového, pfipadné hovéziho nebo
vepfového masa marinované a gri-
lované na Spejlich s platky cibule),
gofta (masové kuli¢ky z nasekané-
ho skopového spojené vejcem). Ze
sladkosti je nejznaméjsi byrek, vyra-
bény z medu nebo susenych fikg.

Pojizdné grily jsou nedilnou soucésti ulic ve vétsich
meéstech. Griluje se skopové, vepiové, kureci...

Napoje

V Albanii urcité ochutnejte
vino. Z alkoholu je vynikajici , ko-
nak” Skanderbeg nebo destilat
z hroznové §tavy raki. Pivo je na
Ceské poméry dost sladké, ale zase
siln&jsi a také drazsi.

Kava se v Albanii pfipravuje trochu
jinak nez u nds. Smicha se nejprve
s cukrem a prelije horkou vodou.
Vznikne tak pro Albance klasické kafe
turke. Kva je pro Cechy dost silna, ale

kdo ma zdravé srdce, nemusi se bat V Zadné mensirestauraci nebo, fastfoodu” nechybi
22 ! : gril, horko a hodné koufe.

SunxhuR

ShishqgeRap
Béfxollaf, #

Qoftezdare &

»Sezeni na chodniku” je pfipraveno rychle. Majitel
vybéhne se stoleckem, host si pfinese zidli a uz se
serviruje.

Restaurace

Ve fastfoodech dostanete vybor-
ny gyros v pité s tzatziky, zeleninou
a hranolky. Albanci umi perfektné
grilovat, a tak se mGzete kromé
rznych druh(l mas setkat i s grilova-
nymi rajcaty, okurkami a podobné.

—fox-

Tip na zavér - Sofrito

Suroviny: 1/2 kg teleciho masa,
1 sklenka cerveného vina,
3 strouzky Cesneku,
1 polévkovd Izice hladké mouky,
2 polévkové IZice mdsla,
pepr a sil

Postup pfipravy: Maso na-
klepeme jako fizky, osolime
a pomoucime. Osmahneme na
masle a vlozime do jiného hrn-
ce. Na pdnev priddme Cesnek
a mouku, michdme, az mouka
zruzovi. Takto osmahlou hmo-
tu pfidame do hrnce s masem
a zalijeme vinem a vodou. 5ta-
vu dobfe rozslehame, aby se
mouka rozpustila, a dame na
mirny ohen, aby se maso dob-
fe propeklo a $tava zhoustla.




Banany trocha inak

1. Pomoézu upiect maso domédkka. Mdso pecené v ba-
nanovych listoch bude maksie. Rovnaky ucinok
ma, ak do pekaca spolu s masom vlozite aj banan.

2. Bananovou supkou zbavenou vldken sa da
vycistit striebro, ale aj koza. Povrch vylesteného
predmetu na zaver pretrite papierovym
obruskom.

. 3.Suvase izbové rastliny zapra-

$ené? Pretrite listy vnutornou

stranou bananovej supky —
odstrani z nich Spinu a doda
im krasny lesk.

Potraviny v kockach

Miska na vyrobu ladu savyborne hodinazmrazenie
roznych potravin. Zmrazené kocky vyklopime,
vloZime do mikroténového vrecka a odlozime
do mraznicky na neskorsie pouzitie. Tu je zopar
Sikovnych trikov do kuchyne.

1. Zvysili vdm z varenia kdsky

vyrobu ladu, pridajte trochu
vody a zmrazte.

.Na dne hrnca zostalo trocha
slepacej polievky — nie je to
ani celd porcia. Nalejte ju do
misky na lad a zmrazte. Ak
budete potrebovat dochutit
perkelt alebo iné jedlo, staci,

ne mozete zmrazit hovadzi

pokrmu.

. Ak vo flasi zostalo nedopité
vino, moézete ho zmrazit na
kocky. Naco by vam boli?
Predsa na pripravu omacok

jedal ¢i duseného masa.

E o

R

4,

5.

cibule, mrkvy, zeleru ¢i inej ze-
leniny? Dajte ich do misiek na

ak pridate 1-2 kocky. Podob-

vyvar. Jednoducho tak ziskate
bujénové kocky na vylep3enie

k cestovinam, do zapekanych

slovensky koutek

Mozeme ich jest v kazdom roénom obdobi, st chutné a zdravé. Ale osozia aj inak:

Banany a bananové supky su bohaté na draslik a fosfor,
preto su idedlne pre kazdy druh kompostu. Banano-

vé Supky mézete cez zimu ususit a zaciatkom jari ich
rozomelte a pridajte ako kompost do pody. Ziviny

z bananovych Supiek prospievaju mladym rastlinkam,
sadeniciam, kultivarom ruzi ¢i papradiam.

Nakrajana i suSena bananova Supka je skvelym pro-
striedkom aj proti voskam. Zahrabte ju do hliny okolo
ohrozenych rastlin asi do hibky 3-5cm a vosky sa rychlo
presunu inam.

i &
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4. Ak sa vdm v lete rozrastie bazalka, pripravte si
pesto do zasoby — bez syra. Pesto dajte do na-
doby na lad a v zime ho mézete pouzit v takom
mnozstve, kolko budete potrebovat.

5. A nezabudajte ani na osvedceny trik s petrzleno-
vou vhatou a inymi bylinkami. Co si neususite,
dajte s trochou vody zmrazit na kocky.

Co dokaze kocka ladu:
B« Ak do jamiek na koberci, ktoré zostali po
nohach nabytku, date kocku ladu, koberec sa
I vrati do povodnej polohy.
2 - Kocka ladu m6ze pomoct odstranit prilepent
zuvacku z textilie.
« Pomoze aj, ked'sa vam zrazi omacka -

pridajte ju do omacky a zamiesajte.
JEDNOTA I

Tento c¢ldnek vznikl
ve spoluprdci s casopisem
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c¢eska kuchyné

Cesky houskovy knedlik je pojem. Vafil se bézné davno
pred vznikem rakousko-uherské monarchie a rozsiril
se i daleko za jeji hranice. Houskové knedliky zdobily
talite chudych i majetnych, nebot kuchaikou na
statku, panstvi ¢i honosném domé byvala témeér vzdy
zena z lidu. Jak by mohl chybét v kucharice nasi slavné
Magdaleny Dobromily Rettigové! Nikdo na svété
nema nase proslulé knedliky s vejci a pochoutkou
nad pochoutky je nas ovocny knedlik.

Dobry cesky knedlik nas reprezentuje pri setkanich

statnikd na nejvyssi trovni. A nejsou to jen houskové
knedliky, kterymi se ¢eska kuchyné pysni. Co takové
bramborové nebo ovocné? Dietologové se na knedliky
koukaji nepratelsky, ale kdo rikd, ze jich musime snist
na posezeni dvacet? Prof. MUDr. Josef Koutecky,
vyznamny cesky lékar, zakladatel détské onkologie
u nas jednou prohlasil: ,Zdravé je to, co chutna, pokud
se cti mira.” A kdyz uz chcete za kazdou cenu ctit
pravidla zdravé vyzivy, mlzete zkusit tfeba knedliky
z pohankové mouky. Tak tedy dobrou chut.

Bramborové knedliky

900 g moucnych brambor,

120 g polohrubé mouky, 120 krupice,
40g masla, 2 vejce, 2 IZicky soli
Brambory uvafime ve slupce,
oloupeme a prolisujeme ¢i
nastrouhame. Pfiddme ostatni
suroviny a tésto dikladné
prohnéteme. Uvalime Sisky

o priméru necelych 5cm a délce

‘24

cca 20 cm, které vaiime ve vrouci
vodeé podle velikosti zhruba

20 minut. Hotové knedliky
vyjmeme a hned nakrajime.

Ovocné tvarohové knedliky

250g mékkého tvarohu, 1 vejce, Spetka
soli, 50 g masla, asi 170 g polohrubé
mouky, ovoce

Tvaroh rozdrobime do misky,
osolime, pfiddme vejce

a rozpusténé maslo a vareckou
zpracujeme na hladkou hmotu. Do
ni postupné zapracovavame po
¢astech mouku, az vznikne vlacné
tésto. Mnozstvi mouky zélezi

na hustoté tvarohu a velikosti
vejce. Ke konci mtizeme tésto

zpracovat rukama na pomouceném
vale. Z tésta vyvalime valecek,
rozkrajime ho na $pali¢ky a do
kazdého kousku zabalime ovoce
(jahodu, meruriku, Svestku, tfesné).
Knedliky uvafime v pafe nebo ve
vodé (7-8 minut). Hotové sypeme
na talifi strouhanym tvrdym
tvarohem, mouc¢kovym cukrem

a polejeme rozpusténym méslem.

Pohankové knedliky
s uzenym

700 g pohankové mouky,

300 g psenicné hrubé mouky,
500g libového uzeného masa,
50g drozdi, trocha mléka a cukru,
IZicka cukru
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Uzené maso uvafime domeékka.
Horkym vyvarem zalijeme
pohankovou mouku tak, aby
vznikla hust$i hmota, a nechame
vychladnout. Z drozdi a trochy
mléka s cukrem pfipravime
kvasek, ktery spolu s pSeni¢nou
moukou vmichame do pohankové
hmoty. Vypracujeme hladké tésto.
Vychladlé uzené maso nakrajime
na kosticky a vmichdame do tésta,
které rozdélime na nékolik Sisek.
Vatfime ve slané vodé
cca 20 minut, krdjime na platky.
Na talifi posypeme osmazenou
houskou nebo osmaZzenou
cibulkou. Jsou vyborné jako
ptiloha k zeli nebo $penatu.

Videnské houskové
knedliky

5 housek, 40 g mdsla, 30 g najemno
nasekané cibule, 20 g najemno
nasekané petrzelky, 40-50¢ hrubé
mouky, 125ml mléka, 2 vejce, IZicka
soli

Housky nakréjime na kostic¢ky

a lehce opeceme na péanvi (ne
dotvrda). Na masle nechame
zpénit nasekanou cibuli, do které
nakonec zamichame nasekanou

petrzelku. Smés prelijeme pres
housky a dobie promichdme.
Ptisypeme mouku a znovu
promichédme. Pak prilijeme mléko,
ve kterém jsme rozmichali vejce
se soli, a rovnéz promichame.

V ptipadé potteby pridame jesté
trochu mouky. Z tésta vytvoiime
4 koule, které obalime v hrubé
mouce a rukama namoc¢enyma ve
vlazné vodé zakulatime. Vafime
ve vrouci, lehce osolené vodé
zhruba 12 minut. P¥ekrojime niti

a podavame ke gulasi nebo peceni.

Drbaky

1kg moucnych brambor, 2 IZicky soli,
1-3 IZice solamylu.

Polovinu brambor uvatime den
pfedem. Druhy den oloupeme,

nastrouhame na hrubém struhadle.

Druhou polovinu (syrovych)
brambor nastrouhdme najemno

a dtikladné z nich vymackame
vodu. Pak zpracujeme s vafenymi
bramborami, soli a podle
moucnatosti brambor 1-3 1Zzicemi
solamylu. Z hmoty tvoiime malé
kulaté kendliky, které vlozime do
vrouci vody. Hned zamichame,
aby se nepfichytily ke dnu.

c¢eska kuchyné

S

!’-. »
Vatime 15-20 minut. Jsou vyborné
k veprové pecince nebo samostatneé

posypané na sddle osmazenou
cibulkou a zelnym saldtem.

-kor-

A. ] " I. ‘

KNEDLIKOVE ZAJIMAVOSTI

- Cesi drzi vétsinu svétovych
rekordll v pojidani knedlika.
Téch houskovych s gulasem
dokazi nejvétsi jedlici snist 65.
Bramborovych knedlikd s cibulkou
a masténych sadlem dokaze cesky

rekordman sporadat 33 za deset
minut! Chcete byt drziteli rekordu
v pojidani svestkovych knedlik(?
Tak jich do sebe musite béhem
hodiny nasoukat vice nez 164.

« K spravnému ohrevu knedlikd
pouZzijte pafacek, na kterém knedlik
zvolna ohfivate 3 az 5 minut.

Pokud pouzivate mikrovinnou
troubu, vlozte platky knedliku do
igelitového sacku vyplachnutého
vodou a v mikrovince zahfivejte

1 minutu.

» Popularni knedlo-zelo-vepio ma své
kofeny uz v 19. stoleti.
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domacnost

Pomocnici

nejen

najarni

uklid
At uz vas Ceka velky jarni
uklid nebo jen potrebujete

udrzet kazdodenni poradek

a Cistotu kolem sebe, s holyma ru-
kama byste si jisté mnoho nepomohli.
Tim prvnim a hlavnim pomocnikem

jsou UTERKY. Tatam je doba, kdy i oby-
Cejna prachovka byla nedostatkovym zbozim. Dnes uz je na trhu takové mnozstvi utérek
z nejriiznéjsich materiald, ze bychom vam v tom méli udélat trochu poradek.

Patii k nejstarsim druhtim textilnich
plodin. I déti tuto rostlinku a zptisob
vyroby platna dobie znaji z kres-
lené pohddky o Krteckovi a jeho
kalhotkach. V 1été se sotva najde jina
latka, kterd by tak pfijemné chladila
jako len. Je velmi trvanlivy, pfilis se
nespini a nepohlcuje pachy. Utérky
vyrobené ze Inéného plétna jsou sice
hrubsi nez bézné bavinéné, ale po vice
vypranich jsou velmi dobie savé.

Cena Ekologie Uc¢innost Zivotnost

Pfednosti Nedostatky -
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Bavina

Ziskava se z bavlniku. Jeho semena
jsou obklopena bavlnénymi vlakny.
Tato pfirodné bila vlakna se daji velmi
dobfe barvit a zpracovavat, a proto

je bavlna jednim z nej¢astéji pouziva-
nych vldken. Bavlna je velmi odoln4,
pevna a velice pffjemna pfi noseni.
Vétsina textilnich utérek na trhu je ze
100% bavlny, coz vsak neznamend, ze
jsou stejné. Velké rozdily zptsobuje

pouzitd technika tkani i kvalita baviny.
Dobrym voditkem je gramaz textilie,
ktera udava hmotnost na metr ¢tve-
re¢ni, sice se na vyrobcich nepise, ale
muzete ji zjistit zvaZzenim a vypoctem.

Pti vybéru doporuc¢ujeme vsadit na
osvédéeného vyrobce, kterych je v CR
stale jesté dost. Cenoveé nejzajimaveéjsi
bavinéné utérky z Asie nejsou vzdy
nejlepsim fesenim.

Ekologie Uc¢innost Zivotnost

Cena

Prednosti Nedostatky

Bambusové vlakno se objevuje v po-
sledni dobé stale Castéji. Textilie tkané
vyhradné z bambusového vldkna

jsou velmi lehké, prodysné a vyborné
absorbuji vlhkost. Vétsinou se vSak

z cenovych divodd bambusové vlak-
no pouze pridava k bavinénému, ¢imz
vyrazné zvysuje savost.

Cena Ekologie Uc¢innost Zivotnost

Prednosti

Nedostatky



Viskéza je vldkno z chemicky zuslech-
téné piirodni suroviny - celulézy.
Proto se i viskéza fadi k pfirodnim
materialim. Typicky je jeji hedvabny
charakter, lehkost a mékkost. Savost
tohoto materialu je ze vSech vyse uve-
denych nejdokonalejsi, pfehlédnout
nelze ani hygienickou stranku - je
nejcastéji pouzivanym materidlem ve
zdravotnictvi. Utérka z viskézy spliu-
je pozadavky modernich domécnosti
jak po ekologickeé strance (biologicky
odbouratelnd obdobné jako papir), tak
i po strance funkéni a cenové.

Zivotnost

Ekologie Ucinnost

Cena

Prednosti Nedostatky

PERLA

Viceucelova utérka PERVIN/PERLAN®

v sobé spojuje komfort jednorazovych
materialll bez nutnosti prani a pouziti
pracich prostredku a zaroven

i mnohostrannost pouziti a vyssi uzitné
vlastnosti podobné klasickym tkanym
materialdm. Jeji mimoradné vlastnosti
ocenite zejména pfi Cisténi a lesténi
vsech hladkych povrchi - skla,
nabytku i nerezovych materiald.

Piavod i vlastnosti papiru jsou vse-
obecné zndmé. Ackoli se pouzita
papirova utérka rozlozi v p¥irodé
nejrychleji, nelze
tvrdit, Ze jde o nej-
ekologictejsi
materidl. Spotieba
papirovych utérek
je nesrovnatelné
vy$si oproti béznym
textilnim a papirny,
které produkuji

krasny bily papir, jsou postrachem
ekologti na celém svéte.

Cena

Pirednosti Nedostatky

Cela rada utérek je ze syntetic-
kych tkanin - tedy z materiala
vyrobenych z ropnych derivatd.

Ekologie Uéinnost Zivotnost

Urcité je znate, tii slavna pécka ze
zkumavky - polyamid (PAD), polyes-
ter (PES) a polyakryl (PAC). Bez nich
by byla textilni branze o hodné chudsi.
Tyto latky maji spoustu piednosti:
drzi tvar a nemackaji se, jsou pevné

a odolné proti odéru, daji se snadno
prat, rychle schnou a nemusi se téméf
zehlit. Utérky
¢isté z téchto
materild ne-
jsou tak bézné,
ale velmi ¢asta
je kombina-

ce umélych
vlaken s pfi-
rodnimi,
zejména

s bavlnou.

Cena Ekologie Ucinnost Zivotnost
Pirednosti Nedostatky

Znéame ale i dalsi
syntetické materi-
aly, z nichZ nejsou
tkany textilie, ale

v podobé utérek se
bézné vyskytuji - jako
napiiklad polyure-
tanové HOUBOVE
utérky.

Cena Ekologie Ucinnost Zivotnost

Piednosti Nedostatky

N

Nejvyraznéjsi inovaci v posled-
ni dobé v syntetickém textilnim

t%  pramyslu byl zasah do struktury

umélého vlakna (smési PES a PAD)

domacnost

pfijeho vyrobé, vytvoreni tzv. MI-
KROVLAKNA. Tento revoluéni
material tvofi zdklad odévti s klima-
tickym komfortem, vyjime¢nd savost
je provazena schopnosti rychlého
vysus$eni - splet mikrovléken je sti-
dana spleti kapildr a tok vlhkosti neni
ni¢fim omezovan. Dokonala pruznost
uplett predurcuje takto vytvorené
textilie pro sportovni odévy. Nutno
v8ak upozornit, Ze latka z mikrovlakna
vyzaduje specidlni péci, nevhodnym
zptisobem prani mtze dojit k posko-
zeni a oslabeni funkénosti pradla.

U vyrobkd z mikrovladkna si vzdy
pozorné prectéte pokyny k osetfeni.
Uznani si mikrovlakno zaslouzi i v po-
dobé utérek, kterych se v posledni
dobé na trhu objevila celd fada. Jejich
prednosti je schopnost zachycovat i ty
nejmensi cizorodé latky véetné mast-
noty bez pouziti
chemikalii. Mate-
rial z mikrovlakna
pohlti mnozstvi
vody odpovidajici
az sedmindsobku
svoji vahy. Ekolo-
gicky piinos neni
ve snadné rozlo-
zitelnosti utérek,
ale v moZznosti
vyuziti recyklo-
vanych materialti
pti vyrobé av je-
jich ti¢innosti

bez chemickych
pripravka.  —jw-

Cena Ekologie Ucinnost Zivotnost

Prednosti Nedostatky
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Pronasleduji vas od konce roku myslenky na hubnuti? Dali jste si opét nesplnitelné
predsevzeti, ze od letosniho roku zacnete se sebou néco délat? Jste zahlceni mnozstvim
rtiznych diet, které nefunguji? Jaro je v plném rozkvétu a vy citite, Ze na léto do plavek
nebudete opét pripraveni? Po pravdé - asi vam moc nepomuizeme. Pohledti na zdravy
zivotni styl muize byt cela fada, ale my se budeme snazit o co nejobjektivnéjsi.

OBECNE ZASADY PRO HUBNUTI
- CO ANO, CO NE A PROC?

},,Omezeni prisunu kalorii”

Obecné jde o jisté chvalyhodny krok,
zvlast pokud mate uz dlouhé léta
pocit, Ze obezita je vasim adélem.
Vétsi problém populace tkvi vsak
v nespravné rozdéleném piisunu
kalorii béhem dne nez v celkovém
nadbytku. Zakladem tspéchu je
rozdélit piisun potfebnych kalorif
béhem dne - tieba takto: snidané
40 % kalorii, obéd 40 %, svacinka 10 %
a vecete 10 % kalorii.
Jde o to, dodavat télu
potiebnou
energii

)

v predstihu, nejist, az kdyz mate velky
hlad. Potfebného rozdéleni dosahnete
snadno, budete-li opravdu vydatné
snidat a zapomenete na teplé vecete
coby hlavni jidlo. Bez této tpravy
stravovacich navyka bude vas boj

s nadvdhou opravdu véény a vécné
nedspésny.

,, Vyrazeni potravin s obsahem tukii
a sacharidit”

Jde o skute¢ny nesmysl. Tuky
i sacharidy jsou pro zivot
nezbytné.

TUKY - mate-li problémy
s vysokym cholesterolem,
zejména s LDL ,,zlym”
cholesterolem, dopliite

do stravy vice potravin

a doplnk s nenasycenymi
mastnymi kyselinami
(olivovy olej Extra Virgin,

rybi tuk, doplnky esencidlnich
mastnych kyselin) a samozfejmé
maximalné omezujte zdroje
nezdravého tuku - nasycené trans-
mastné kyseliny v podobé smazenych
jidel a chipst, ztuzené rostlinné tuky
v podobeé sladkosti, susenek a dezert,
zivocisné tuky v podobé uzenin

a tuénych mas.

SACHARIDY - jsou zakladni zdroj
energie. Uz podle prvniho bodu je
zfejmé, ze minimalné pfi snidani se
bez sacharid neobejdete. Samoziejmé
by mély pfevazovat polysacharidy nad

topbio]

bio mouka plenicna

—
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jednoduchymi cukry. Je to z ddvodu
potfeby vyuziti energie v delsim ¢ase
a u lidi s nadvéhou z déivodu potieby
stabilni produkce hormonu inzulinu.

Zdravy clovék se sladké snidani viibec

nemusi vyhybat.

Mnohé odborné prameny doporucuji
idealni pomér bilkovin - tukd -
sacharidd cca 10-20 %; 20-30 %;

40-50 % v zavislosti na fyzické aktivité.

,,Diisledné drzeni p¥isné redukcni

diety”

Zadny doktor dietolog vam

prisnou redukéni dietu nenafidyi,
pokud neni vase zdravi v ohrozeni
jinymi vaZnéjsimi zdravotnimi
komplikacemi. P¥isné redukéni diety

vedou pouze ke kratkodobému snizeni
hmotnosti. Trvald zména stravovacich

navykd je tou nejlepsi dietou, i kdyz
jeji pomalé a¢inky prvni rok tieba

ani nezaznamenate. Na reduké¢nich
dietach je v8ak pravdiva jedna

véc - jezte vice zeleniny. Zvyknéte

si zeleninu pouzivat misto jinych
nevhodnych potravin - na chleba
misto salamu, k masu misto hranolek,
do polévky misto téstovin...

, Vypoceni kalorii dennim cvicenim”

Co se tyc¢e pohybu a hubnuti
- mame pro vas dobrou i §patnou
zZpravu.

DOBRA ZPRAVA - pocenim élovék
neshodi ani deko, neni tedy potieba
se tak honit.

SPATNA ZPRAVA - nebudete-li se
hybat, nejenze nebudete hubnout,
ale ¢ekaji vas uz jen dalsi a dalsi
zdravotni komplikace. Bohuzel
nemlddneme, ani kdyz jime jen
zeleninu. Zivy organismus je svym

zptisobem genidlni stroj, co nepouziva,

to nepotiebuje a vyfazuje. Budete-li
pouzivat jen zaludek, bude posilovat

své funkce zaludek, budete-li naméahat

jen zadnici, bude se pfizptisobovat
a stavat se odolnéjsi... Berte kazdy
den své télo s humorem a pfipravte

pro néj malé nezvyklé potrdpeni.

o zivotni styl

Pohyb je nutny, pokud
chcete mit vyrovnany pifjem
a vydej kalorii a pfitom
nemit na zbytek Zivota dobré
jidlo zakazané ...

DALSI DOBRA ZPRAVA
- i pohyb je véci navyku.
Nejdiive si najdéte svtj
zptsob, ktery vam piindsi ‘
nejvice pifjemnych a hezkych -
okamzikt. Prochazky
pfirodou, jizda na kole,
kolektivni cviceni, plavani,
tanec nebo jakykoli jiny
sport. Zafazujte si jej do
svych planti o vikendech, ve
dnech volna. Nekombinujte
vice ¢innosti najednou,
zaméite se na jednu, kterd
je vam nejmilejsi, pfipadné
ji obc¢as dopliite né¢im
naprosto jinym (napt. jizdu
na kole mtizete dopltiovat plavanim,
turistiku protahovacim cvicenim

ve stylu jogy nebo kalanetiky). Po
mésici nebo i delsi dobé zkuste sem

& - a3
va$e nadseni nesdili! VyZivejte se ve
svobodé, kterou po tuto chvili mate.
Ani si nevSimnete, kdy
se z ulozené povinnosti
stane dobry navyk, ale

tam stihnout chvilku i v pracovni bude to tak.

den. Pokud najdete nékoho v okoli se —jw-

stejnym cilem, ptijde vam to moznd

ve dvou lépe - anebo také ne. Na to

pozor - nevazte se na nékoho, kdo

Orienta odno deje energie p
al za hoa prevod a a 4]

Aktivita kcal/hod
chlize do schodu svizna 900
chlize po roviné pomald (4km/h) 180
chlize po roviné svizna (6 km/h) 240
chlize po roviné ostra (7 km/h) 400
béh na lyZich po roviné (15 km/h) 720
plavani stfedné rychlé (50 m/min.) 600
cyklistika mirna 300-400
cyklistika po roviné (21 km/h) 850
jogging (9 km/h) 650
béh svizny, ne zavodni 800
lyZovani - sjezd rekrea¢ni 580
tenis rekreacni 420

{
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Prvni tajenku ziskate po vylusténi . .
krizovky, druhou pak sestavite ROMUTA T VETEMVRECIHTIL
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OSMISMERKA - LEGENDA:

akumuldtor, altan, American, apostol, architektura, asistent, bavina, béloba, cela, citat, erv, depese, drak,
druzstevnik, duet, fotoamatér, hlas, chata, chladek, chladirna, chvat, iluze, kadeinice, kapital, kolo, komunista,
kontingent, krach, letadlo, mansarda, necistota, nevidomy, péce, peklo, popis, sirka, slivovice, spolupachatel,
stipendista, temperament, tumor, vir, vlastnictvi.
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Spravné znéni viech tajenek z této stranky od vas budeme ocekdvat do 30. dubna 2010 na adrese Delex, s. r. 0., Denisovo nabfezi 4,
301 00 Plzen. Redeni muzete zasilat i na e-mailovou adresu coopclub@coopclub.cz, kde do piedmétu zpravy uvedte ,COOP Radce - kfizovka”.
Jména deseti vylosovanych vyherc(, ktefi obdrzi darkovy balicek od spolec¢nosti Adriana, vyrobce téstovin, s. r. 0., budou zverejnéna na adrese
www.coopclub.cz v sekci soutéze a v pfistim &isle COOP Radce. Spravné znéni tajenek kfizovky z minulého &isla zni: ,Kdo si vyrobky ESSA kupuje,
nikdy nelituje" Vyherci jsou: Georg Kebrle, Kaplice « Tereza Voracova, Urcice « Milada Ku¢abova, Rakovnik « Bohumil Habr, Pfibram « Sonja
Marsanova, Horni Dvofisté « Aneta Kantorova, Dasice « Jana Vackova, Trebovice « Eva Kopfivova, Ceské Budéjovice « Petra Zimova, Vermérovice
« Josef Fogl, Letohrad.

30



A ;ak,y je VA3 recept na skutednou chut?

PoXlete ndm i Vy sviij recept, kucha¥ské video ¥i fotku p¥ipraveného jidla
a pod¥lte se s ostatnimi o ndpady a tipy z Va¥{ kuchyn¥. Sta¥te se spolu=—
autory nové Kucha¥ky Hellmann's sestavené z va¥ich nejlep&ich recepth.

Vybrani auto¥i receptl s vjrobky Hellmann‘s navic ziskaji tuto Kucha¥ku
jako dérek. UZijte si radost z vafeni! Vice informaci na www.skutecnachut.cz

H_EI-I"‘M&NN_’S KdyZ je chut skuteéné-’!"‘.- ‘
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