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COLGATE
EXTRA CLEAN
1+1

Zubni kartacek
cenaza1ks-9,45K¢

COLGATE
WHITENING
Zubni pasta

100 ml
cenha za 100 ml - 18,90 K¢

,,,,,

DOLCEZZA PISKOTY
kulaté
120 g

cenaza 100 g+ 6,58 K¢

RANKO JOGURT
bily krémovy
1209

cenaza 100 g - 4,08 K&

Soutézte s COOP SUPER CENOU a vyhrajte spoustu lakavych cen!

1. CENA: Lednice s mrazakem Zanussi 2. CENA: Gril Campingaz Texas Deluxe Extra 3. CENA: GPS Navigation systém 4.-6. CENA: Nerezovy hrnec Tescoma 7. CENA: Rocni spotieba Fa deosprej
8. CENA: Darkovy bali¢ek rybich konzervovanych vyrobkt 9. CENA: Forma na babovku 10. CENA: Kosmeticky bali¢ek Naturalis

Vice informaci a pravidla soutéze na www.coopclub.cz

m VS Ec H N o Do B R E Uvedena nabidka plati ve 2 498 druzstevnich prodejnach COOP v CR. Nabidka plati od 1. 6. do 30. 6. 2010 nebo do vyprodani zasob. Chyby v tisku vyhrazeny.
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Mili ¢tenari,

praotec Cech vybral dobte, kdyz
hledal pro svtj lid zemi, ve které by
se usadil. Zadné sopky a nebezpeti
velkého zemétieseni, pouze vlidna,
drodna krajina, od ostatniho svéta
oddélena hradbou hor, které vsak
lze prekrocit. I ta ¢ty¥i ro¢ni obdobi
maji néco do sebe. V zimé odpo-
¢ivdme a od jara do podzimu se
snazime vyuzit pfizné slunce, které
je nam v té dobé bliz.

Letos ndm vsak daly zimni mésice
poradneé zabrat a jaro se také dost
loudalo, nez nasadilo pofadné
tempo. Proto potifebujeme nasemu
organismu pofddné dobit baterky.

Zptisobty, jak to udélat, je cela fada.
Jednak bychom méli co nejvice po-
byvat venku na ¢erstvém vzduchu.
Zavfeni ve ¢tyfech sténédch jsme
piece byli dost dlouho. Pak bychom
si méli udélat poradek ve svém
unaveném organismu, zamyslet se
nad tim, jak ho ozdravét. Jestlipak
nemaéte vyssi cholesterol? Je to do-
cela nepfijemnd skute¢nost, kdyz se
tak stane. Proto jsme v Radci prave
toto téma otevieli. Svij neptilis
dobry zdravotni stav napravime,
kdyz do jidelni¢ku zatadime potra-
viny, jeZ ndm prospivaji. Nesméjte
se, ale tfeba takové lusténiny doka-
zou pravé zazraky. A mozna Vam
hodné pomohou informace naseho
piedniho odbornika na vyzivu Pet-
ra Havlicka.

Rozhodné bychom si ted také méli
doptéat mnozstvi péknych zazitkd.
Zkuste pfipravit k jidlu néco extra.
Potésite tim mozna i nékoho jiného,
vzdyt laska prochazi zaludkem

a maj je lasky ¢as. My jsme Vam
nachystali inspiraci.

V Radci najdete i rady, jak ke Dni
déti pripravit pofadnou détskou
party. Pobavi nejen Vase ratolesti,
ale také Vas samotné. Radost Vam
jisté udéla i reportaz ze zivota Po-
mocnych tlapek.

Samé krasné zazitky Vam preje
Vase redakce

Zdrava choilicka
Petra Havlicka
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Tiskova oprava

V minulém ¢isle COOP Réadce doslo pii zavére¢né
apravé ¢lanku Praskové carovani k  umisténi
ilustra¢nich obrazkt do mist, kde se mj. hovofilo
o bezlepkové dieté. Upozoritujeme, Ze polévky
Varoma nepatti mezi bezlepkové vyrobky. Pokud si
nékdo dané vyrobky s dietou spojil, omlouvame se.

Internetovou podobu COOP Radce
naleznete na webovych strankach
www.coop.cz. Dalsi vydani
¢asopisu bude v obchodech ¢eskych
a moravskych spotfebnich druzstev
zdarma k dispozici (do rozebrani
nakladu) v poloviné ¢ervence 2010.
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[azDAraDADRARA]
ZAKYS, PODMASLI

A SPOL.
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Jaké jsou vlastné rozdily mezi riznymi mléénymi vyrobky? Abych se dozvédéla prece jenom vic,
zamikila jsem se seznamem nejznaméjsich zakysanych vyrobkii na Vysokou skolu chemicko-
-technologickou v Praze za docentem Ing. Ladislavem Curdou, CSc., z Ustavu mléka a tukd

Fakulty potravinarské a biochemické technologie této skoly.

Pane docente, co je vlastné
podmasli?

Obecné je to produkt, ktery odpa-
da pfi vyrobé masla. To se déla ze
zakysané, nebo ze sladké smetany.

U nas se téméf veskeré maslo vyrabi
ze sladké smetany. Hrubym slozenim
se podmasli
podoba mlé-
ku. Jediny
vyraznéjsi
rozdil je, Ze
do podmasli
prechézi
vice obald tukovych kuli¢ek, coz jsou
nékteré specifické bilkoviny, a potom
fosfolipidy. Pokud nepochazi ze zaky-
sané smetany, tak se tam musi zékys
pfidat, obvykle smetanovy zdkys. Pak
uz normalné probéhne fermentace,
takze je to fermentovany neboli kysany
mlé¢ny vyrobek.

A co kefir?

Kefir je fermentovany vyrobek
a v prodejnach potkavame nejcastéji
dva typy: bud’ kefir, nebo kefirové
mléko. Kefir se lii od ostatnich fer-
mentovanych vyrobkt, protoze kromé
bakteriif mlécného kvaseni v ném jsou
jesté kvasinky. Vyrabi se tedy kom-
binovanym kvaSenim, coZ znamena,
Ze kvasinky mohou délat jednak oxid
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Kyska je termin vice méné
ekvivalentni zakysu.

uhli¢ity, jednak etanol. Etanolu neni

v béznych kefirech mnoho. Klasické
kefiry, které se kdysi vyrabeély, se
délaly v uzavfenych lahvich podob-
né jako Sampartiské - byla tam cast
vzduchu, protiepavalo se to. To uz se
dnes nedéla. Vétsinu vyrobkd v nabid-
ce prodejen v této
oblasti pfedstavuje
dnes kefirové mlé-
ko, v ném je trochu
benevolentnéjsi slo-
Zeni, je tam nékolik
druhti kvasinek

a mléénych bakterii. Klasicky kefir by
mél byt vyroben z tzv. kefirovych zrn
a je u néj definovano slozeni jednot-
livych mikroorganismd, které v ném
jsou obsazeny.

Na pultech obchodii se objevu-
je také zakys.

Zakys je hiife definovatelny. Miize
to byt to, co se pouziva pro o¢kovani
fermentovaného vyrobku, takze mtize
byt smetanovy, kefirovy. Kdyz se déla
technologicky klasickym zptisobem,
pfipravuje se z mate¢né kultury -
mate¢ny zékys. Provozni zakys se zase
pfimo dava do pfipraveného mléka
pro vyrobu. Mize byt také jogurtovy
zékys, to je jogurtova kultura. Pak to
miize byt i vlastni vyrobek, nej¢astéji

se tim mysli mezofilni kultura, ktera
roste pfi teplotach 20-30 stupiid, coz
v podstaté znamena smetanova kul-
tura. Prdvé smetanovy zékys se mtze
pouzit tfeba pro vyrobu podmasli.

A co si ma spotiebitel
predstavit pod dal$im nazvem
~Kkyska”?

Kyska je termin vice méné ekviva-
lentni prave zakysu. Nékteti vyrobci ho
pouzivaji i pro ndzev vyrobku, zfejmé
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maji dojem, Ze takovy nazev je lidem
bliz&i. Je to druh zakysaného mlééného
vyrobku vznikajictho pomoci smetano-
vé kultury.

A pak tu mame jesté acidofilni
mléko, které patii mezi velmi
populérni vyrobky.

Pro jeho vyrobu se pouzivé acidofil-
ni kultura. ProtoZe ona sama je ostie
kysela, kombinuje se nejcastéji s tou
mezofilni nebo termofilni. Pivodni
technologie byla jeden dil acidofilniho
zékysu (mléka prokysaného acido-
filni kulturou)

a devét dila
smetanového za-
kysu. Kultivuje
se to také zvlast,
protoze acido-
filni roste pti 37
stupnich, kdezto mezofilni chce spise
nizsi teplotu. Dneska se dost ¢asto
pouziva kultura ABT, kde je acidofilus,
bifidobakterie a streptococcus thermo-
philus, to je docela zajimava kultura

i z hlediska vyzivy, protoze obsahuje
probiotické bakterie.

Jogurtové mléko
je tekuty jogurt?

poradna

A posledni z mého seznamu -
jogurtové mléko? Co v ném iec'a)
mohu ocekavat? )

Je to vyrobek z hlediska mikrobio-
logie podobny jogurtu, protoze se pfi
jeho vyrobé pouziva jogurtové kultura,
to znamend streptococcus thermo-
philus a Lactobacillus delbrueckii
subsp. bulgaricus. Rozdil je v tom, Ze
by to mél byt pitny vyrobek. U jogurtti
se bud’ navy$uje mlé¢na susina, nebo
se tam pfidavaji nékteré stabilizatory,
napt. skroby, tedy rtizné hydrokoloi-
dy, aby mél jogurt pevnou konzistenci.
U jogurtového mlé-
ka je spis tendence
snizit mlé¢énou susi-
nu, nékdy se tieba
kombinuje s ovoc-
nymi dzusy nebo
se i homogenizuje
po vysrazeni, aby se struktura rozbila,
aby vznikl tekuty produkt.

Dékuji za rozhovor

Mgr. Ivana Pickovd,
odbornice na spotrebitelské pravo

inzerce

MAGNESIA

Sila prirodniho horciku

SILA

Prirodni hof¢ik je nezbytny pro
sprévnou funkci svald,
v¢. srde¢niho. Pomaha pri
krecich a podili se
na produkci energie

UVOLNENI

PFi stresu spotrfebovava
organismus rychleji zasoby
hor¢iku. Jeho doplnéni
pomaha predchazet napéti
a unave.

SOUSTREDENI

Prirodni hof¢ik vyznamné
podporuje Einnost
centralni nervoveé soustavy,
ktera je nezbytna v procesu
uceni a soustredent.

REGENERACE

Prirodni horcik je
nezbytny pro obnovu
bunék a udrZzeni mineralnf
rovnovahy v organismu.

Jedna sila, mnoho davodi pro¢ ji pit.




zdrava chviliéka

Zdrava chvilicka
Petra Havlicka

Co to je zdrava vyziva?

Zdrava vyziva je v podstaté
vSechno, co respektuje zivotni styl
urcitého jedince. Méli bychom
védét, ze potravni pyramidy tak,
jak jsou obvykle prezentované,
neplati pro vSechny. Naptiklad
hornik, ktery ma obrovsky ener-
geticky vydej, rozhodné must jist
podstatné vétsi mnozstvi viceener-
getickych potravin neZ manaZzer,
ktery sedi v kancelafi. O zdravou
vyzivu se tedy jednd v piipad¢, ze
jidlo respektuje to, co ¢lovek déla,
jak celkovym mnoZzstvim energie,
tak i obsahem jednotlivych Zivin.
Jednoduse feceno - méla by byt
ita na miru.

Za vylozené nezdravé véci se daji
povazovat urcité potraviny, které
nejsou tim, za co jsou vydavany.
Do této skupiny patii napriklad
,uzeniny” bez masa, susenky
se ztuzenym rostlinnym tukem,
~Cokolada” bez kakaa, , syr” bez
mléka, mléko s rostlinnym tukem.
Nasemu zdravi také samoziej-
mé neprospivaji jidla smazena,
pfedevsim ta, kterd jsou pfipravo-
vand na nekvalitnich pfepéalenych
tucich.

Myty kolem zdravé vyzivy

V posledni dobé se hodné hovoii
o skodlivosti ,écek”. Nékterd jsou
ale v té kritice nevinné, protoze
jsou neskodna. Naptiklad svoje
¢iselné oznaceni E maji nevinné
kyseliny citrénova nebo askorbova,
které slouzi ke konzervaci potra-
vin. Rovnéz kyslik byste rozhodné
za nepiitele nepovazovali, a on
ma také v potravinafstvi své ¢islo:
E 948. Na druhé strané néktera
~écka” nam prokazatelné skodi,
Evropska unie jejich pouzivani
proto plosné zakazala.

K dalsim myttm patfi, Ze ovoce
bychom kvili své linii neméli jist
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odpoledne a vecer. Zatim jsem ne-
pfisel na jediny redlny davod, pro¢
by si ¢lovék nemohl dat pfirozenou
porci ovoce ve ¢tyfi odpoledne
nebo jako druhou vecefi. Po jed-
nom jablku v té dobé urcité nikdo
neztloustne.

S tim souvisi i dal$i mytus, a to
ze pokud chci zhubnout, musim
jist jen do péti hodin odpoledne.
Prece kdyZz v té dobé pracuji (a do-
konce jesté v 8, 9 vecer), tak jen
z toho stresu, Ze do ptilnoci, kdy
ptjdu spét, uz nic do pusy nevez-
mu, pfibéru vic nez z toho, co snim
v rozumné mife po paté. Spravné
je jist posledni jidlo 3-4 hodiny
pfed spanim.

Rozhodné také neplati, co se
nékdy fika, ze kava zastavuje
hubnuti. Naopak, kofein se pfi
redukénich rezimech pfidava
urcitym typtm lidi pro jejich meta-
bolickou stimulaci.

Velky mytus je, ze kdyZ chci
hubnout, musim hladovét. Hlado-
véni je stav, ktery nas organismus
zna statisice let, takZe v okamzi-
ku, kdy ho nastolim, dokaZze se
moje télo velmi rychle zadapto-
vat. A kdyZ se opét najim, télo si
vytvoti zasobu. Hladovéni proto
sekundarné vede spis k tloustnuti.

Naprostym omylem je také pre-
svédceni, Ze k vahovému abytku
staci omezit pfijem kalorii a neni
tfeba cvicit. Bez pohybu sviij
organismus pouhym hladovénim
zdevastuji.

Rika se také, ze sycena voda
skodi. Zdravému ¢lovéku rozhod-
né ne, plyn, ktery obsahuje, prosté
zase vylou¢i ven fthnutim. Drazdit
zaludek mtize jen tomu, kdo ma
zaludek nemocny.

Méli bychom si také uvédomit,
Ze dzusy, jak reklamy tvrdi, sice
opravdu obsahuji fadu zdravi
prospésnych latek, ale také vel-

ké mnozstvi cukru, srovnatelné
s colovymi ndpoji. A o tom uz se
vétsinou nemluvi. Pfedstavuji
proto velkou energetickou néloz
a mély by se pit pouze stfidmé

a jesté redit ¢istou vodou.

Za naprosty mytus povazuji
tvrzeni, Ze zelenina je jidlo. Ne-
obsahuje vyznamnéjsi mnozstvi
zéakladnich Zivin, tudiz ma témér
nulovou energetickou hodnotu.
Zelenina je ovsem cenna obsahem
aplné jinych latek - vlakniny, anti-
oxidantd, silic, minerald, vitamint.
Obdobné ovoce sice obsahuje
sacharidy, ale chybi mu bilkoviny
a tuky, bez kterych se nas organis-
mus neobejde. Je to pouhy, i kdyz
nezbytny doplnék naseho stravo-
vani.

Hodné zdravi preje Petr Havlicek

Ing. Petr Havlicek

Absolvoval Vysokou skolu
zemédélskou v Brné, obor
technologie potravin. Tento
znamy specialista na zdra-
vou vyzivu spolupracoval
napft. s bézkyni Katefinou
Neumannovou nebo deseti-
bojatfi Tomasem Dvotadkem
a Romanem Sebrlem. Zname
jejiz poradu ,Jste to, cojite”
vysilaného televizi Prima.




zdrava chvili¢ka

gpanélské kufe s houbami poprasime moukou promicha- Tip: Chceme-li pokrm pfipravit

nou se soli a pepfem a v hrnci, zdravéji, zbavime kuteci stehna
4 kuteci stehna, 300ml dritbeziho ve kterém jsme restovali cibuli, je kiiZe.
vyvaru, 2 cibule nakrdjené na plitky, opeceme ze vsech stran. Podlijeme

nastrouhand kiira z 1 pomerance a $td- ~ vyvarem, vratime cibuli. Pfidame
va ze 2 pomerancii, 150ml dezertniho ~ pomerancovou $tavu i kiiru, vino

vina, 1 lZice worcesterské omacky, a worcesterskou omacku. Prive-

300g hub nakrdjenych na pldtky, deme k varu a na mirném ohni

1 IZice hladké mouky smichané se soli ~ dusime pod pokli¢kou asi

a peprem, 3 IZice olivového oleje, 40 minut, dokud maso nezmékne.

3 IzZice petrZelky, siil, pep? Pak ptiddme houby a jesté pét _

minut dusime. Tésné pfed podava- -

V hrnci rozpalime olej, vsypeme  nim posypeme petrzelkou, popf.

cibuli a restujeme dozlatova. Poté dochutime soli a pepfem. Podava-

cibuli vynddme na talif. Stehna me s ryZi.

inzerce

Udrzi Vase obleceni

ZARIVE BILE!

Neriskujte.
Spoléhejte na Woolite!

Tradicni ceske pivo /

nepaster/zovane
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Prvni cervnovy den patf¥i uz tradicné oslavé téch nejmensich obyvatel nasi planety - déti.
Vybirani darkt a pripravé oslavy vénujeme rok od roku vice pozornosti a Mezinarodni

den déti ziskava na své dtlezitosti. Spolu s COOP Radcem mitizete letos i vy pFipravit
perfektni oslavu pro své potomky. Uvidite, ze na ni budou dlouho vzpominat nejenom
ti nejmensi.

Jak nato

Pro jeden rok zapometite na klasicky
zmrzlinovy pohér v mistni cukrarné
a vykouzlete détem vysnénou party
pro kamarady. MiiZe se vam to zdat
jako nadlidsky tkon, ve skute¢nosti
se ukéze, Ze se pfi p¥ipravé moc ne-
zapotite, a dokonce vés to bude bavit.
Nejprve je vhodné se rozhodnout,

v jakém duchu se zdbavné odpoled-
ne ponese. Déti party miluji a oceni
jakoukoliv vasi kreativitu a fanta-

zii. Méte na vybér z nepieberného
mnozstvi témat - pohddkové, zvifeci,
sportovni nebo westernova setkani
jsou témi nejoblibenéj$imi.

Na co rozhodné nezapomeirite
Peclivé sepsany seznam vas usetii pti-
padnych potizi. Zac¢atek je samoziejmé
u nezbytnych pozvének, na jejichz
vyrobé se mize podilet hlavni aktér -
vas potomek. Kazda détska oslava
musi obsahovat spoustu barevnych
balénkt nejlépe naplnénych balénko-
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vym plynem. Dnes uz neni problém
koupit nejriiznéjsi papirové party
Zepicky a masky. Ucastniky ohromite
sadou na malovéni obliceje, a pokud
se zapojite jako zkuseni malifi, ziskate
sympatie vech oslavenci.

Jak si ulehcit praci
Zapojte do ptiprav i vaseho potomka,
ziska pocit vlastni dtilezitosti a plano-

vani pro néj bude vzrusujici novinkou.

Pokud pocasi nedovoli potadat oslavu
na ¢erstvém vzduchu, vyberte nejvétsi
mistnost vasi domacnosti a zbavte ji
nepottebnych propriet. Vse kiehké

a vzacné dejte z dosahu nenechavych
rukou. Cim vétsi pocet Gcastnikd, tim
vétsi pocet nadobi, a proto se vam
vyplati papirové kelimky a talifky,
které vam usetii cas i dobrou naladu.
Barevny papirovy ubrus zajisti totéz

a jesté dotvoii pottebnou atmosféru.

Zabava na party

Jak je znamo, déti miluji soutéze.
Kromé dobte vybrané muziky se
proto soustied’te i na pestrobarevny
program, ktery v ptipadé potfeby
mtizete flexibilné ptizptisobit naladé.
Zalezi na véku i slozeni oslavenct, ale
nikdy neslapnete vedle s osvédceny-
mi soutéZemi, na které si pamatujete
jesté z vaseho détstvi. Vzpomerite

na hry chodi pesek okolo; pantomi-
ma; skatulata, hejbejte se! Zakladem

je - ¢im jednodussi aktivita, tim lepsi.
Postaci vam $vihadlo, mi¢, satek pres
o¢i a zidle. Hry ndro¢né na ¢as a vy-
svétlovani radéji hned vyskrtnéte. Déti
zabavite i pfipravou obi{ nasténky,

na kterou mohou kreslit a psat vzkazy.

Darky

K Mezinarodnimu dni déti pat#i i ma-
lickosti, kterymi nejmensim udélate
radost. Nezapomerite ani vasi oslavu
vylepsit o drobné pozornosti, kterymi
Gcastniky odménite. Abyste vystuprtio-



vali zabavu, zkuste je rozdavat formou tomboly nebo jako odménu
za jednotlivé soutéZe. Hlavné u mensich déti se ujistéte, aby mezi
vyhrami nebyly velké rozdily a déti si darky nezavidély.

Obcerstveni
NejpohodIngjsi formou obcerstventi je rautovy stil, kde si kazdy
vezme to, na co ma praveé chut. Pro déti volime jednoduché
pokrmy s ovocem a zeleninou. Na stole by nemély chybét
ani nejrtznéjsi bonbo-
ny, drobné ¢okolady

a podavat by se mél sa-
moziejmé dort a véemi
zbozfovana zmrzlina.
Mezi vhodné dezerty
patfi pala¢inky nebo
livanecky s ¢erstvym
ovocem. Z napo-

j volte ochucené
mineralni vody,
limonady nebo dzu-

sy. Své kuchatské f—
uméni mizete vy-| —
stavit i pfipravou |

erstvych ovoc- |
nych koktejlil. NN \ae cny ledovy €ai - e
-drei- # (S)ngkaypomeranéového aje, 1,5 Jﬁr?f\(/jvayz o
3 Izice tftinového cy’kru neg’c; \r/ri):y Ii;netky, zpole
. pomerance, $tavazp
\r/:qrg;g pldtky pomerance nd ozdobu
asickym zpusobem a ngchame
Jetté teply je) cl\e ghu’El A
lazného caje pridejte cer
sovanou .
gtavu a nech’ejte
a ozdobene

Caj uvafime ki
déle louhovat.

osladime. DoV

nitky maty, vyli
ou a limetovou
davame s ledem

opléchnu’gé S
pomerancov
vychladit. Po
terstvym ovocem.

inzerce
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prodeti
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Firody! |

S




... Pomocny

tlapkami

Obecné prospésna spolecnost
Pomocné tlapky se zabyva
chovem, pfedvychovou a vy-
cvikem vodicich a asisten¢nich
psu i tzv. sikovnych spolec-
nika. Vycvicené psy predava
zdarma do dlouhodobého
uzivani télesné postizenym

a nevidomym lidem.

7:00-8:00

Zx 0

U Tomasu, ktefi vychovavaji vodi-
ci psy pro nevidomé, asisten¢ni psy
a tzv. sikovné spole¢niky, se vstava
kolem sedmé. A hned se dvacitka
labradorskych, zlatych a flat coated
retrivri vyhrne s Jiffim Tomast, hlav-
nim cvicitelem Pomocnych tlapek, ven
do nedalekého lesika. , Ji zatim vylu-
xuju boxy, ve kterych psi pobyvaji. Pak,
pokud pfi ndvratu natapou, jesté vytiu,”
popisuje pani Olga.

Ve svétlém, teplém a vzdusném
suterénu, kde je také moderni psi po-
rodnice, by se skute¢né dalo z podlahy
jist.

8:00-9:00
Dcera Renata bere do auta slepec-
kého psa Dona, kterého cvi¢i pro
devétapadesatiletého pana Standu,
a odjizdi s nim do obchodniho domu
v Rokycanech. , Budeme pilovat dopro-
vod nevidomého zdkaznika s bilou holi
po ndkupnim stiedisku,” vysvétluje.
Jindy jedou do Plzné nebo i do Prahy,
aby si pes zvykl na ruch velkomésta.
Lenka a Petra, dvé sle¢ny, jez po léta
pomahaji Tomasovym s vencenim
ajedna z nich uz také s vycvikem,
vyrazeji do Harmonie - Domova pro
seniory a Domova se zvlastnim rezi-
mem v Mirosové. Obyvatele domova
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potési svymi ¢ernymi labradorkami
Sofinou a Taminou, neposednym
malym $ténétem Terinkou a dvéma

urostlymi kocoury Myskem a Cendou.

Vsak se na tu spole¢nost starouskové
tési! , Stejné jako v berounském zafizeni
pro déti s kombinovanymi vadami, kam
léta jezdime na canisterapii s nasimi psy.
K tomu mdme predndsky ve skoldch,
nejriiznéjsi propagacni a prezentacni akce,
které maji ukdzat na mozZnosti souziti
zdravych a handicapovanyjch lidi, ale

také pomoci ziskdvat sponzory. Vycvik
slepeckyjch psii hradi stdt, ale vycvik
asistencnich psit a sikovnyjch pomocnikii
dosud ne, ten je hrazen ze sponzorskych
dari,” zdaraznuje pani Olga roz-

sah dalsich aktivit. Pomocné tlapky
zalozila pted lety rodina Tomasovych
s rodinou Pirnerovych ze Starého
Plzence a spole¢né se déli o véechny
radosti a strasti svého poslani. Nutno
vyzdvihnout, Ze jejich ¢innost je velmi
Uspésna.

9:00-10:30

Na kuchyriské lince zazvoni mobil.
Pribéhne pro néj svétla labradorka
a podava ho Jifimu. Pfesné tak, jak ji
to naucil. Vycvikova mistnost je vyba-
vena posteli, automatickou prackou,
lednici, vozikem pro handicapované,
tfadou predméta bézného zivota, ale

i $ntrkami na dvetich ¢i nizko polo-
Zenym vypinacem. , Vendy, rozsvit! ...
hodnd,” pochvéli cvicitel roztomilou
fenku a odméni ji piskotem z krabice

Yo

na skfirice.

Vendulka bude sikovny spole¢nik
pro pétiletou Natalku, ktera je handi-
capovana, témét nemluvi, hif vidi.
,Bude ji naptiklad masirovat rucicky
a brisko, provideét polohovdni, uvoliiovd-
ni svalstva, poddvat hracku do stolicky,
ve které sedi, a nosit micek, kteryj ji hol-
Cicka bude hdzet. Mamince bude prindset
nejriiznéjsi véci, potrebné k péci o deerku,
otevirat dvere, rozsvécet a vypinat svétlo,”
zasvécuje nas Olga do naro¢ného
vycviku a upozornuje na jeden vel-

mi naro¢ny cvik - Vendulka se musi
naucit, Ze mamince nejen poda ¢istou
plinku, ale tu $pinavou odnese do kbe-
liku v koupelné. A vite, jak je pro psa
tézké pochopit, Ze ma urcitou véc
polozit a uz vdm ji nevracet? To je tedy
opravdu sikovny spole¢nik!

Jeden po druhém pftibihaji psi
na ,hodinu”, pti které je Jifi uci trpéli-
vé plnit povely.

10:30-12:00

Renata s Donem se vraceji. Zatim-
co Don si jde odpo¢inout, Renata se
ihned pousti do vycviku dalsich , po-
mocnych tlapek”. Trpélivé oslovuje



¢erného labradora Viliho, ten vzapéti

otevira a zavira dvefe, pfindsi a poda-
va nejriznéjsi véci. , Bude rehabilitovat
s triletou Karolinkou, ale také pomadhat
jeji mamince s ndrocnou péci. Uz brzy
ptijedou na proni prezkouseni,” dozvida-
me se. Asisten¢ni pes je pomocnikem
predevsim samotného handicapova-
ného c¢lovéka, sikovny spolec¢nik celé
rodiny.

Vycvicené psy predavaji Pomoc-
né tlapky zdarma do dlouhodobého
uzivani telesné postizenym, ale i ne-
vidomym lidem. Kazdy pejsek se
cvi¢i na miru. Definitivnimu pfedéni
predchazi nékolikeré secvicovani

pst v multifunkénim bezbariérovém
zafizeni Exodus v Tfemosné u Plzng,

vvvvv

a s pejskem vycvik dolad'uji.

12:00-16:00

Olga a Jifi odjizdéji do Rokycan
s labradorem Woodym, ktery se
stane kamaradem nevidomé osmileté
Jani¢ky. Woodyho ¢ekd vycvik na pte-
chodech.

Po navratu domii opét vypusti
v8echny své ¢tyinohé zaky do vel-

dens...

kého oploceného vybéhu, aby
se provétrali. Pak jesté néktet{
budou dal trénovat, doprovazet
cvicitele s invalidnim vozi-

kem po Oseku. Olga telefonuje
s Hanou Pirnerovou, feditelkou
Pomocnych tlapek. , Po téch letech
to uz neni jen kamarddstvi, jsme
jedna rodina,” vyzdvihuje. Kon-
zultuji, jakych akci se ztcastni,
Hana popise posledni koncert
Cechomoru, ktery &innost
Pomocnych tlapek podporuje.
Pirnerovi se svymi svéfenci

na jejich $ittirach prezentuji, co
pejskové dokazou.

16:00-24:00

Vycvikem v ucebné i ven-
ku program zdaleka nekond¢i.
Jeden po druhém se cviceni psi
zucastnuji dalsiho zivota v domé
Tomasa, aby privykli béznému
chodu domaécnosti. Jsou s Olgou,
kdyz ptipravuje veceti, uklizi,
pere. Pozoruji Jitiho, ktery tfeba
néco opravuje - tak, jak je to
bézné ve vSech rodinach. A kdyz
kone¢né v hodné pozdnim vece-
ru zasednou manzelé k televizi,
maji jednoho z nich u nohou.
Tomu ale jesté pfedchazi vecerni
vyvenceni celé této obdivuhodné
smecky. Haf!

—kor-
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Poctiva Sunka nejvyssi kvality, ktera opako-
vané ziskala ocenéni Vyrobek Stfedoceského
kraje. Jeji lahodnou a ocefiovanou chut

zaruCuje zpracovani pouze peclivé vybraného
masa tradi¢nim uzenarskym postupem.

Logo Bonaqua je registrovana ochranna znamka spolecnosti The Coca-Cola Company.




Avokado je nejkvalitnéjsi salatové
ovoce viibec. Pochazi z tropickych

a subtropickych oblasti Ameriky.
Konzumuje se ¢erstva maslovita
duznina, ktera ma mezi ovocem nej-
vyssi vyzivnou hodnotu. Nejcastéji

se upravuje a predklada rozpuleny
plod s citréno-
vou stavou,
octem, wor-
cestrem, soli

a peprem.
Plody jsou
vhodné do sa-
latt, k vyrobé
pomazének,
salatovych
dressingti

s podobné.

Je dobrym
zdrojem vita-
minti A a B,
ale i dalsich.

' Nachazi také
N —— Siroké uplatné-
ni v kosmetice.

AVOKADOVY DIP

2 avokdda, 2 [Zice citronové stavy,
3 IZice majonézy, 1 mald cibule,
4 IZice tvarohu nebo luciny, pept, hrst

mandli

Avokéda rozpilime, vyjmeme jadra.
Duzninu opatrné 1zici vydlabeme
tak, abychom neprotrhli slupku.
Vyhloubena avokada prestfikne-

me citronovou stavou.
Cibuli nasekame velmi
najemno, avokadovou
duZninu rozmélnime

a smichdame s ostatnimi
pfisadami. Vydlabané
pulky avokada naplni-
me smési a posypeme
oprazenymi mandlemi.

RUKOLA S AVOKADEM
A ORISKY

2 hrsti rukoly, 2 avokdda
na kosticky, 1/2 cervené
papriky nakrdjené na slabé
kratsi nudlicky, hrst na-
sekanyjch liskovych ofiskil
nebo piniovych seminek,

I polévkova IZice olivového

inzerce

netradi¢ni potraviny

oleje, 1 polévkouvd [Zice cukru, 2 polév-
kové IZice citronové stavy, Spetka soli,
pripadné pepre
Olej, ocet, stil, cukr pofadné pro-
michame a minimalné na 15 minut
v tom nechdme marinovat ofisky
(Ize i pfes noc). Nakrajime si ostatni
suroviny, opatrné je spolu smicha-
me a zalijeme marinddou s ofisky.
Promichédme
a podavame jako
salat nebo jako
ptilohu, napt.
ke grilovanému
masu.

—kor-
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Delikatni horkost, plna chut a bohata péna,

takovy je lezak Lobkowicz.

Varen podle tradi¢ni receptury a tradi¢ni metodou. Pfipraveny z je¢ného sladu
z odriidy Bojos, tfikrat chmeleny Zateckym poloranym cerveridkem a Premiantem,
zraje plnych 35 dnd. Prémiovy lezdk Lobkowicz.

Vyroben vyhradné z ¢eskych surovin.

Slechtic mezi pivy « www.lobkowicz-premium.cz
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podpalovaé
z drevité viny

Kunin, oblibend a tradiéni éeskd znacka mléénych
vyrobki, prichdzi s novinkou ve svém sortimentu,
s Tavenym smetanovym syrem.

Vy$$i podil syril v receptuie doddvd
Tavenému smetanovému syru Kunin
plnou a éistou syrovou chut.

Taveny smetanovy syr znacky Kunin si Vds ziskd i
diky své jemné textuie a skvélé roztiratelnosti.
Vychutndte si ho tradiéné s erstuvym pecivem,
ale nevdhejte ho pouzit i do pomazdnek,
do omdcek nebo ptizapékdni.

Kunin - tradicni znacka pro Vas stiil.
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dvatisice let starou historii patfik nejvytouzenéjsim
cilim navstévnikl z celého svéta. Neni divu, je
architektonickymi skvosty doslova preplnéna.

Jiz cestou do centra
z kterékoliv svétové
strany si mtizete
vychutnat elegantni
velkoméstsky raz
nejvétsi evropské
metropole. Cesta
vede pres Siroké
tfidy plné zelené,
pres rozlehla,
vétsinou kruhova
namesti. Tato
nejcharakteristi¢té&jsi
podoba mésta

vznikla v 19. stoleti

zasluhou barona
Hausmanna, hlavniho urbanisty
Napoleona IIL, jenz Pafiz proménil
ze sttedovékého meésta na svétové

mladych lidi z celého
svéta, ktefi tady studuji
na véhlasné Sorbonné.
Zcela jiny obraz Patize se
nabizi v umélecké étvrti

XXz

Montmartre na nejvyssim
bodé Parize kolem
baziliky Sacré-Coeur.

Od této zvlastni stavby, pfipominajici
pocukrovany dort, se vam oteviou
fantastické pohledy na mofe tisice
bilych stfech. Montmartre, to jsou

ale predevsim ktivolaké ulicky,
namésticka, prachody a strméa
schodisté, jez vas jisté okouzli

stejné jako patizskou bohému

uz na pfelomu 19. a 20. stoleti.

V Paftizi byste také neméli vynechat
romantickou prochézku po nébfezi

velkomeésto. Z této doby
pochazeji - kromé bulvart
Champs-Elysées a Avenue
Foch - monumentalni stavby
jako Vitézny oblouk ¢i Eiffelova
v&z, bez nichZ si uz Pafiz nelze i
ani predstavit. OvSem pozor,
mist, kde Ize jesté spattit
pavodni tvar Patize, je vice.
Predevsim ¢tvrt Marais

s renesan¢nimi palaci

a zidovskou ¢tvrti okouzluje
Sarmem starodavnych ulicek,

~ zaroven

nostalgicky

feky Seiny, které
je v srdci mésta
na seznamu
UNESCO.
Obdivovat
miiZete mj. pres
30 mostt, jeden
hez¢i nez druhy!
I kdyZ cirkev
obohatila

mésto o stovky
svatostanku,
jeho hlaynim
symbolem je
jednoznacéné

= ) katedrala

upomina

na davny lesk
zlatych casti. To
starobyld Latinska
¢tvrt, kde 1ze vidét
pozustatky jesté
po Rimanech, Zije
zcela soucasnym
zivotem, a to diky
desetitisictim

Notre-Dame,
mistrovské dilo rané gotiky.
Celosvétové ji proslavil roman
Chram Matky Bozi v Pafizi
od Victora Huga. Neméné proslulad
je fada dalsich pamétihodnosti.

Za vsechny vzpomenme
Lucembursky paldc s okrasnou
zahradou, Place de la Concorde

v
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- nejvelkolepéjsi nameésti v Evr
Kralovsky palac, Operu Garnier,
Pantheon - pohtebisté francouzskych
velikant (Viktor Hugo, Emil Zola...),
¢i Invalidovnu s Napoleonovou
hrobkou. Ze sou¢asné epochy
je tfeba zminit kulturni stdnek
Centre Pompidou, prvni priklad
architektury High-Tech, Operu Bastille
a La Défense, futuristickou ¢tvrt ze
skla, betonu a ocele.
Pokud holdujete uméni, je vdm
v PafiZi k dispozici pfes 100 muzei.
Je nad lidské sily prohlédnout si
vsechna, nezbyva nez vybirat.
K tém , povinnym” patti Orsay
a pochopitelné Louvre. Kdo by nechtél
v tomto nejvétsim stanku uméni
na svété na vlastni o¢i spatfit obraz
La Joconde, celosvétové znamy pod
nazvem Mona Lisa?
KdyZ uz budete mit dost té nadhery,
pfijemny odpocinek najdete v nékteré
z kavaren ¢i bister. Jsou jich zde
tisice a jsou stéle pIné. Obyvatelé
Patize si dokazi uzivat zivota se
stylem a pozitkem. K voriavému
moku si mazete dat i néco dobrého
k snédku, oblibené jsou proslulé
patizské palac¢inky (crépes), navic
jsou cenové dostupné i pro nase
penézenky. Ty viibec nejlepsi délaji
v ulickach Latinské ¢tvrti. Maji razné
ptisady: sladké
s ¢okoladou,
konakem ¢i
zavafeninou,
slané se
syrem nebo
Sunkou. Véite,
Ze vSechny
chutnaji
vytecné.

Petr Vicek
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ZUBN| PASTA 5 FLUOREM

TAJEMSTVIi PRIRODY PRO KRASLOJ \
A ZDRAVI KAZDEHO TYPU VLASU

NOVY SAMPON
GARNIER NATURALS S ALOE VERA

>Vytazky z aloe vlasy hydratuji
>Lehka textura Samponu vlasy nezatizi

VaSe vlasy budou krasné lesklé,
pIné vitality a hebké na dotek.

Garnier Naturals Aloe vera je Sampon
pro celou rodinu!



i afrodisiakum

Pivodem indické kofeni
ve svych zdkladnich barevnych
formach pfedstavuje pro lidsky
organismus velka pozitiva. Latky
v tomto kofeni obsazené podporuji
chut k jidlu a tvorbu slin, a tedy
i traveni a latkovou vymeénu. Pep¥
také pomdhé proti nadymani,
a dokonce povzbuzuje srde¢ni ¢in-
nost. Konzumace pepie ovliviiuje
metabolismus, poméha snizovat
horecku, ma mirné mocopudné
acinky. Pept kromé toho zmirfiuje
menstruacni bolesti a v neposledni
fadé ptsobi jako afrodisiakum.

Dalsi zajimavosti je, Ze pept
obsahuje alkaloid piperin, ktery ne-
jenze zptisobuje jeho ostrou chut,
ale podle poslednich vyzkumi
poméha zvysit pigmentaci kize.
Podle londynskych védcti, ktefi
testovali t¢inky pepfe na hlodav-
cich, zvysila konzumace piperinu
pigmentaci ktize tak, Ze za Sest
tydnt byla svétle hnéda. ,Proka-
zali jsme, Ze kombinace této 1écby

DLE »
Paprika | Paprigé

miletg sladl, d nle 5
et mietg il 1k, i
c el

s UV ozafovanim vyrazné zlepsila
pigmentaci s vysledky, které jsou
kosmeticky lepsi nez konvenc¢ni
lécba vitiliga (ztrata pigmentace
ktize),” uvedli ve své zavérecné
zpravé védci.

Ve svété je zndmo zhruba 1 600

podle velikosti nerozemletych
kulicek a jejich vahy (vétsi a tézsi
znamena kvalitnéjsi). U mletého
pepite doporucuji odbornici pro-
vérit kvalitu jednoduchym testem:
nasypat jej do sklenice s vodou.
Nechce-li prasek klesnout, je

z nekvalitnich malych a lehkych

bobuli.

PAPRIKA - vitaminovid bomba

Paprika patfi obdobné jako
raj¢ata nebo brambory do celedi

{ lilkovitych rostlin a za jeji pravlast

je povazovano Mexiko a tropické
oblasti Jizni Ameriky. Diky $lech-
téni je v soucasné dobé znamo
mnozstvi odrad papriky.

D-test

Pro lidsky organismus pted-
stavuje bohaty zdroj fady latek,
predevsim vsak vitaminu C. Né-
které druhy paprik obsahuji pies
200 mg tohoto vitaminu ve 100 gra-
mech jejich jedlych ¢asti. Cervené
papriky dokonce obsahuji tiikrat
vice vitaminu C nez pomerance
o stejné véaze. Podstatné je, ze
v paprikach neni pfitomen enzym
askorbinéza, coz zplisobuje, Ze se
vitamin C nerozklada tak snadno
jako v jiné zeleniné ¢i ovoci. To
znamena, ze varenim a ohfiva-
nim paprik se vitamin C neztraci.
Kromé vitaminu C obsahuji pap-
riky velké mnoZzstvi vitaminu A,
vétsinu vitamint skupiny B a vi-
tamin E. V paprice jsou pritomny
i mineralni latky, zejména vapnik,
draslik, hor¢ik, fosfor, sira, zelezo,
mangan ¢i méd’. V paprice je také
zhruba 1,2 procenta bilkovin.
Konzumace paprik ma velky
vyznam pro prevenci celé fady
chorob - chrani nés naptiklad pred
kornaténim cév, je také prevenci
vici hemeroidam. Konzumace
paprik se doporucuje pfi nachla-
zeni, rymé a kasli. Prokazalo se,
Ze paprika ma dobry vliv na cel-
kovou fyzickou i dusevni svéZzest.
Cervena nepéliva paprika posiluje
krevni obéh a ptisobi proti vzniku
krevnich srazenin. Paprika pod-
poruje tvorbu zaludec¢nich stav
a tim zlep3uje traveni. Palivou
papriku by vsak neméli
pozivat nemocni, ktefi
trpi Zalude¢nimi viedy,
zloutenkou nebo zanéty
zlu¢niku.

Petr Havel

www.dtest.cz
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Krémova cesnekovo- Kureci ragu
-slaninova polévka s houbami a ryz

L1}

Cocka
s vafenym uzenym

Kadé jldto



Kureci ragu
s houbami a ryzi

doba pfipravy: 40 minut

Krémova c¢esnekovo-
-slaninova polévka

doba piipravy: 15-20 minut

suroviny (na 4 porce): suroviny (na 2 porce):

® 400g kurecich prsnich filet

® 2509 Cerstvych Zampioni

® 1509 kyselych okurek

® 50g margarinu (Rama)

® | sdcek Knorr Zampiénovd polévka

® 2 sdcky ryZe

® ] kostka Knorr Slepici bujon

1. Uvafime ryzi, ale misto soli pouzijeme k ochuceni Knorr
Slepici bujon. Kufeci maso nakrajime na platky.

2. Rozpustime margarin a vlozime do néj kufeci maso,
které ochutime Knorr Aromat nebo soli a restujeme
(5-8 minut). Mezitim umyjeme Zampidny, nakrajime
je, priddme maso a znovu peceme, dokud se tekutina
z hub nevypari.

3. Kyselé okurky nakrajime na platky. Knorr Zampiénovou
polévku déame do 400ml studené vody. Pfihodime
nakrdjené okurky na panev a zalijeme vodou
szampiénovou polévkou.Vafime 3-4 minuty. Podavame
S ryzi.

Zeleninovy salat s rajcaty

doba pripravy: 30 minut

suroviny (na 4 porce):
200 g zeli, 150 g ledového saldtu
150 g zelené californské papriky
100 g saldtové okurky, 100 g pérku, 100 g cherry rajcat
2 sdcky Knorr Italsky dressing
olivovy olej (nejlépe extra panensky), stl a kmin

1. Nakrdjime (popfipadé nastrouhdme) zeli na tenké platky.
Osolime a pfidame kmin a odlozime stranou. Oloupeme
okurku a ocistime pdrek. VSechnu zeleninu (ledovy
salat, papriku, okurku a pérek) nakrdjime na jemné
plétky a vSe dobfe promichame.

2.0myjeme cherry rajc¢ata a pokrajime je na ctvrky.
Smichame Knorr Italsky dressing (oba sacky)
s 6 polévkovymi IZicemi vody a stejnym mnozstvim
olivového oleje. Rozkrajena raj¢ata vlozime do dressingu
a nechame odlezet 15 minut v lednici.

3.Salat oplachneme ve studené vodé, osusime ho
a promichame se zbylou zeleninou. Rozdélime na
4 porce a poddvame se syrovym toastem, nakrajenym
parmezanem nebo se slanymi susenkami.

2. Po 40 minutach vyjmeme

100g slaniny

1 polévkovd IZice slunecnicového oleje

2 velké strouzky cesneku (zhruba 10 g)

1 polévkovd IZice najemno nakrdjené petrZzele

1sdcek polévky Knorr Krémovd Brokolicovd s kvétdkem

1. Platky slaniny opec¢eme na oleji dohnéda. Pfidame
rozdrceny cesnek a nasekanou petrzel a vse jesté
orestujeme (1 minutu).

2. Prilijeme 600 ml studené vody a prisypeme obsah sacku

polévky Knorr Krémova Brokolicova s kvétakem. Zvolna
povafime 3 minuty.

Cocka
s vafenym uzenym

doba pfipravy: 50-55 minut

suroviny (na 4 porce):

® 4009 cocky

® 2-3 polévkové IZice oleje, 2 polévkové IZice cukru
® ] mald cibule (50g), 2-3 bobkoVé listy

® !5 malého celeru (40-509)

® 2 polévkové IZzice Knorr Aromatu

® 2 strouzky cesneku, 2-3 polévkové IZice octa

® 3-4 polévkové IZice Knorr Hotovd jiska tmavd

1. Na oleji zkaramelizujeme cukr dohnéda a pfidame
jemné nakrdjenou cibuli. Smazime 1-2 minuty a poté
prilijeme 11 studené vody. Vlozime ¢ocku, Knorr Aromat,
bobkové listy, celer a celé strouzky ¢esneku. Nechame
povafrit 40 minut.

cesnek, celer a bobkové
listy. Pfidame Knorr
Hotovou jisku, povafime
2 minuty a dochutime soli
nebo octem. Podavame
s vafenym uzenym.




1500000

nanukl

W ee

uzij si jednoho
a vyhraj dalsiho

Pravidla na:

www.zmrzlina-misa.cz
Soutéz probiha od 3. 5. do 30. 6. 2010
Vyherni drivko vymén na pokladné

Na Gzemi CR a SR probiha jedna spole&na soutéZ. Uvedeny poZet vyher je souhrnny pro CR a SR.
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Ako vznikol bozk?

Jedna z tedrii o vzniku bozkavania
ako prejavu nédklonnosti a lasky
hovori o zdpadorimskom cisarovi
Romulovi, ktory vydal zdkaz Zendm
popfijat vino. Dodrziavanie zdkona
kontrolovali muzi - najskor tak,

Ze privoniavali k dstam, no neskor
zistili, Ze istejie (a prijemnejsie) je
ochutnat, ¢i na perach zeny nezostali
podozrivé kvapky. Antropolégo-
via zasa tvrdia, ze bozkdvanie ma
korene v starovekom zvyku matiek
kfmit ratolest’ vlastnymi tistami.
Podla teérie nemeckého psychoana-
lytika Sigmunda Freuda umoznuja
pery uz v najranejSom veku prezit
prvé erotické zazitky prostrednic-
tvom dojc¢enia. V dospelosti si ich
podl'a neho bozkom vzdy opédtovne
spritomriujeme.

Rodic ako priatelsky radca
Milujete svoje dieta, ale neviete sa
zmierit s tym, Ze vase predstavy

o0 jeho budtcnosti sa od jeho ra-

dikalne odlisuja? Psycholégovia

odportcaja jediné - nenatit’ deti

do veci, ktoré nechcti robit, a akcep-

tovat, Ze si vybrali vlastnt cestus

Prikazy a autoritativne vystupovanie

z pozicie rodi¢a mo6zu viest k po-

stupnému odcudzeniu. Odbornici

pripravili pre rodic¢ov deti, ktori sa
prave rozhoduju o svojom d’'alsom
zivotnom smerovani, nasledujace
rady:

1. Vypocujte ho a vzdy mu dajte na-
javo, Ze ho beriete vazne a Ze vas
zaujima jeho nazor a vol'ba.

2. Co najpokojnejsie mu vysvetlite
svoju predstavu, ale aj to, ¢o vas
k nej viedlo a preco si myslite, ze
prefiho predstavuje lepsie rieSenie.

slovensky koutek

Zopar

o laske

3. Nedovolte, aby vasa debata
prerastla do vel'kych emdcii.
Nechajte mu ¢as, aby zvazil vas
postoj a vsetko si premyslel.

4. Nezavadzajte rec stéle na ttto
tému, radsej pockajte, kym o nej
nezacne dieta hovorit samo. Vas
pristup by nemal byt natlakovy,
ale pokojny a priatel'sky.

5. Ak dieta aj po dlhsich tivahach =3¢
stale trva na svojom, nenaliehajte:
Usilujte sa byt tolerantni a vsetko
stravit s chladnou hlavou.

Vyrecné cmdranie

Zistite povahové ¢rty vasho milé-
ho - stac¢i sa mu pozriet cez plece
do notesa, ¢o si ¢mara, napriklad
ked" telefonuje:

HVIEZDICKY: O budtcnosti nielen
vela premysla, ale aj tvrdo realizuje
kroky, ktoré vedu k vytycenému
ciel'u. Patri k tym, ktori ho aj do-
siahnu,

STVOROC: Vyjadruje stabilitu a za-
zemie. Kreslia ho ti, ¢o dokazu byt
dobrou oporou a riadia sa zdravym
rozumom. Buduja si pevné zdzemie
a dlhodobé partnerské a rodinné
vazby.

KRUHY A SPIRALY: Tento ¢lovek
jetrochu nevyspytatelny, mozno az
neisty. Ak st kruhy vyplnené alebo
sa navzajom prekryvajd, moze byt
doty¢ny iba stresovany a napéty.
Hroty, sipky a sipy: Pozor, mozete
mat’ docinenia s ¢lovekom, ktory
dosial’ pred vami neodhalil svoju
agresivitu. Ostne $ipov naznacujt
utoénu povahu, ktora sa tazko vy-
rovndva s realitou, ak nie je v sulade
sjeho predstavami.

POSTAVICKY: Ide o vecného

a rozhodného ¢loveka, vyrovnaného

Vs

a nezavislého. Ak vsak majt figtr-
ky kréatke nohy, moZze o sebe obcas
pochybovat.

TVARE: Je to pozitkar - v kazdom
smere. Ovalna tvar znamena léska-
vost, okrahla gurmanske sklony,
Gtoc¢nost’.

CASTI TVARE - OCI, PERY
gyjadruja tazbu objavovat, pre-
niknat pod povrch veci, preniest
sa do inych svetov. St to vnimavi
a citlivi l'udia, no tazsie sa zzivaju
s realitou.

Tento cldnek vznikl m
ve spoluprdci s casopisem JEDNOTA

SLOVENSKO
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Re¢ je pochopitelné o rostlinach, které prospivaji nasemu télu, a proto se pfidavaji do

nejriznéjsich kosmetickych pfFipravki. Stale vice kosmetickych krabic¢ek na nas sice chrli
zaplavu koenzymi, pro-retinolti, d-panthenol a dalsi cize a odborné znéjici nazvy, ale vedle
toho se na nas stale usmiva nam dobre znamy hefmanek, briza ¢i kopfriva.

Vypravte se spolu s Radcem do vonavého kralovstvi a objevte silu a carovnou moc bylinek.
Pak uz vam vSem bude jasné, proc je nase télo miluje.

HERMANEK PRAVY -
Chamonmilla recutita, Matricaria
chamomilla

Tato skromna a nendro¢na bylina
je rozsifena v Evropé, Asii, Severni
Americe i Australii. Najdeme ji
jako plevel podél cest, na rumistich,
stranich, polich i loukach,

od nizin az do podhtii. Od rmenu
a hefméanku nevonného jej
spolehlivé pozname podle dutého
kvétniho Itizka. 3-5 dni po rozkvétu
se sbiréd kvét, ktery obsahuje

nejvice modrych silic, jejichz hlavni
slozkou je chamazulen.

Hefmanek ptisobi protizanétlive,
dezinfekéné a uvolituje kiece.

Pti potiZzich s travenim a pii
zanétech nosohltanu se pouziva

ve formé caje. I pri péci o kiizi
ucinku chamazulenu velice ¢asto -
hefméankova mast zmirfiuje zanéty
na pokozce, urychluje proces hojeni
ktize, sniZuje bolest a tvorbu jizev
pii poskozeni zafenim a popalenim.
Hefmankovy odvar slouZzi jako
prirodni zesvétlovac vlast.
Pravidelné kazdodenni piti

1 hrnku hefmankového caje
zlep$uje necistou plet’.
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Domaci

hefmankova mast

250g veprového sddla, 2 hrsti
Cerstvyjch hermdnkovych kvétii
Sédlo rozehfejeme a vsypeme
do néj hefrmanek. Nechdme
vzkypét, promichdme a odstavime
z ohné. Pfikrytou smés nechame
pfes noc prolezet na chladném
misté. Druhy den mast znovu
mirné zahfejeme a vymackame
pres Inéné platno. Diakladné
promichdme a prelijeme do cisté
nadoby.

KOPRIVA DVOUDOMA -
Urtica dioica, U. major

~Nebre¢, alesport nebudes mit
revma,” fikala nase babicka, kdyz
jsme spadli do koptiv. A méla
pravdu. Z této velmi rozsitené
byliny sbirame od jara do konce
kvétna list nebo nat. Mnozstvi
ucinnych latek obsazenych

v kopftivé je cela fada, napf.
chlorofyl (v mladych listech az

1 %), minerdlni latky (v listech az
15 %), zejm. hot¢ik, karotenoidy,
flavonoidy a vitaminy, zejm.

B2 a C, organické kyseliny,
aminokyseliny, tfisloviny,
fytoncidy i sacharidy.

Pozitivnich tc¢inkt téchto latek
lze vyuzit v podobé odvaru nebo
nalevu. Kopfivovy ¢aj plisobi
povzbudivé na metabolismus,
mocopudné, antirevmaticky,
protizanétlivé. Jako podptirny
prostiedek se vyuziva pfi cukrovce
na sniZeni hladiny krevniho
cukru, pfi jaternich a zlucovych
onemocnénich, pozitivné ovliviiuje
tvorbu ¢ervenych krvinek, ptisobi
protiprijmové i proti nékterych
druhtim chtipkovych virt. Pfi
vnéjsim pouziti urychluje hojeni
ran a zastavuje krvaceni, ptisobi
dezodora¢né. Napatrovaci obklady
z koptivového ndlevu ac¢inné
stahuji plet.

Kopfrivovy odvar na mastné
vlasy

100g cerstvyjch koptivovych listii,
11 vody, 2 sklenicky octa



Listy povaiime ve vodeé.
Po vychladnuti ptiddame
ocet a dikladné
promichdme. Timto
odvarem si oplachneme
vlasy po umyti.

MATA PEPRNA - Mentha
arvensis piper

ve volné pfirodé ¢im dal vzacnéjsi
mnohostrannd 1é¢iva bylina. Lécivé
silice z naté vcetné listkti se nejlépe
vyuziji v podobé oleje nebo nalevu.
Ma vyrazné povzbuzujici Géinky
na nervovou soustavu, zklidiiuje

zivotni styl

zaludek, pomaha pii zdnétech pfijemnou vini a zaroven
dutin a dalsich problémech odpuzuje $atni moly.

s dychanim. Ve vétsich davkach

znecitlivuje nervy, ulevuje Neni tedy divu, Ze se extrakty
od bolesti, dokonce i uspava. Pii z bylinek casto objevuji

vnéjsim pouziti ochlazuje tim, Zze se v kosmetickych piipravcich.
rychleji odpafuje a stahuje kapilary ~ Nutno vSak dodat, Ze kosmetické

pokozky - ptisobi tedy jako velmi pfipravky nemohou mit lé¢ebné
osvézujici tonikum, které ma ucinky, které jsou piipisovany
proteplujici a vysusujici t¢inky bylinkdm samotnym - obsah

a zaroven pusobi dezodorac¢né. ucinnych slozek je v kosmetickych
V nizké koncentraci pripravcich velmi maly.

pokozku zklidiiuje. |

—jw-
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LEVANDULE LEKARSKA -
Levandula officinalis (spica, vera)
Pfirozenym domovem tohoto
polokefte je zapadni Stfedozemi, ale
iunas se ji dafi, pokud ji vysadime
na suché slunné misto a v zimeé
chrénime pred velkymi mrazy.
Sbira se kvét nebo cela kvetouci
nat’ (v ¢ervenci nebo srpnu

jesté pred tplnym rozkvétem).
Ucinnymi latkami jsou silice,
tfisloviny, antokyany, hof¢iny

a pryskyftice. Nalev z levandule

ma mirné tlumivy tcinek na nervy,
mirné snizuje krevni tlak, ptisobi
trochu mocopudné, stimuluje
slinivku bfisni a ma blahodarny
vliv na ¢innost sttev i zaludku.
Tinktura obsahujici silice levandule
pfi vnéjSim pouziti
prokrvuje pokozku,
proto je vhodna

na revmatismus, dnu
nebo Spatné se hojici
rany a zanéty. Znamé
je ivyuziti levandule
v kosmetice

jako pfisady

do vonavek.
Susena levandule
po sobé zanecha



Zitra dokaze vic
nez dnes.

1)( Rama Classic

jakykoliv jiny
margarin Rama

dal’e originalni
1000, _ \ Prostirani

nebo

Vice informaci o akci naleznete ve svych obchodech v prtbéhu kvétna.

Rﬁmﬁ Déti nam rostou pred ocima.

Rama je vhodna jako soucast pestré vyvazené stravy a zdravého Zivotniho stylu. 20 g margarinu Rama denné doda
vyznamné mnozstvi esencialnich mastnych kyselin, které déti potfebuji pro spravny rust a vyvoj. Odpovida pfiblizné
2 lehce namazanym krajicim chleba margarinem Rama.

Vice informaci o esencialnich mastnych kyselinach najdete na www.mojerama.cz nebo na infolince: 844 222 844



BAMBUSOVE VYHONKY |

Bambus roste v tropickych a sub-
tropickych oblastech Asie, Afriky
a Ameriky. Musi se rychle sklizet
a zpracovat, rychle totiz dfevnati.
Bez bambusovych vyhonki si snad
ani zadnou asijskou kuchyni nelze
predstavit. Pouzivaji se do hlavnich
jidel, polévek i salata. Typicka je
pro né kiehkd, lahodna chut, ktera
dokaze ozivit i pokrmy ryze ceské
kuchyné.

V nasich zemépisnych sitkach se
nejcastéji setkate s bambusovymi
vyhonky konzervovanymi ve sla-
ném nalevu, mohou se vsak také
susit nebo udit nad koufem.

Bambusové vyhonky jsou zdro-
jem bilkovin a sacharidii, v mensi
mife obsahuji také vitaminy B a C ¢i
mineralni latky. Kyselina kfemicita
(tzv. bambusovy cukr) je dillezitym
lékem na astma.

KRUTI NUDLICKY S BAMBUSOVYMI
VYHONKY
200g kriitiho stehenniho platku, 1 cibu-
le, 1 cervend paprika, 1 zelend paprika,
3 strouzky cesneku, sterilované bam-
busové vijhonky, olivovy olej, 3-5 IZic
sojové omicky, siil

Cibuli nakrajime na nudlicky
a na rozpaleném oleji ji osmahneme
dozlatova. Pfidame na nudlicky na-
krajené maso, osolime a restujeme.
Postupné pridame nudlicky papriky
a scezené bambusové vyhonky. Na-
konec dochutime séjovou omackou
a prolisovanym ¢esnekem. Promi-
chame a pod poklickou dusime asi
10 minut. Poddvame s ryzi, nudlemi
nebo pecivem.

SPENAT S BAMBUSOVYMI VYHONKY
500g listového spendtu, 200g sterilova-
nych bambusovych vijhonkii, 1 cibule,
3 IZice séjové omdcky,
2 strouzky cesneku, 2 IZice olivo-
vého oleje

Spenét dfikladné umyjeme
a nechame okapat. Narozpa-
leném oleji osmahneme platky

desneku a mésicky
cibule. Bambusové

vyhonky scedime, po- #
krajime a pfisypeme

na panev. 2 minuty

restujeme. Pak pfimichdme Spenat

a s6jovou omacku. Kratce osmahne-
me a odstavime, aby Spendt nezplihl.
Podavame jako prilohu ke grilova-
nym mastm.

EXOTICKA KACHNI JATRA
S DABELSKOU PRICHUTI

800g kachnich jater, 6 susenych rajcat,
3 IZice nakladanych kaparii, 6 feferonek,
6 strouzkii cesneku, 3 IZice bramborové
moucky, 7 jarnich cibulek, 6 IZic to-
matové omacky s olivami, sterilované
bambusové vyhonky, stil, séjovd omicka,
pept, podle potfeby masovy vijvar

Jatra ocistime, omyjeme, osusime

a pfekrajime na vétsi kousky. Potom
je opepfime a obalime v bramborové
moucce.

Cesnek oloupeme a prolisujeme.
Susena rajcata nechdme okapat a na-
krajime na prouzky. Cibuli o¢istime
a nakréjime na kolecka.

Kapary a bambus ne-
chame okapat a podle
potieby prekrajime. Fefe-
ronky jemné nasekame.

Jatra orestujeme na roz-
paleném oleji ze vSech
stran. Za stalého michani
pridame rajcata, cesnek,

,Q;tradiéni potraviny

feferonky, kapary, bambus a cibul-
ku. Pfimichame tomatovou omacku
s olivami. MtZeme ji také nahradit
rajskym protlakem. Podlijeme vy-
varem, ochutime s6jovou omackou
a kratce podusime. Zakryjeme na
5 minut poklici a uchovame na teple,
aby chuté dobfe prolnuly.

Kachni jatra s ostrou omackou
podavame s kuskusem nebo téstovi-
nami.

inzerce

i\ ngjl_!é%ﬂﬁky

More na vasem stole
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pro zvlastni prilezitosti
—

- ._Tprochdzi
<" Zaludkem

Toto porekadlo plati odedavna a nefika se nadarmo. Zkusené hospodynky to zkratka maji

vvs

jednodussi. S pInym zaludkem se lidé na svét divaji optimisticky a prichazi s lepSimi napady.
Proto si své drahé polovicky predchazime a pri slavnostni prilezitosti chceme vykouzlit tabuli
hodnou alespon tii michellinskych hvézdicek. V drivéjsich dobach bychom zkouseli namichat

vevys

napoj lasky z buvolich kosti a korene mandragory, COOP Radce ma ale mnohem realnéjsi recepty.

Romanticka atmosféra
je jednou z nezbytnosti
pfi planovani
dokonalé vecere pro
dva. Vykouzlite ji
snadno s pomoci
aromatickych svicek,
tlumeného osvétleni

a s citem vybrané
hudby. Pii prvnim
zminéném boduji viiné
vanilky, riZze nebo
levandule. Vyzehleny
ubrus, vysoce
postavené ubrousky

a vylesténé sklenice

na kvalitni vino - tak si vétsina

z nas predstavuje dokonaly vecer.
Pokud se k tomu p¥fida prvotiidni
jidlo vyrobené z afrodiziakalnich
potravin, miize romantika
pokracovat po cely zbytek vecera.
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Potraviny jako afrodiziaka

« Pro spokojeny milostny Zivot jsou dtilezité vitaminy,
predevsim C, E, B6, zinek a vapnik;

« mezi nejznaméjsi rostlinna afrodiziaka patfi celer,
cesnek, avokado, chiest, artycoky ¢i ananas;

« drazdivym korenim je chilly, zazvor, petrzel, kari,
vanilka nebo skofice;

« rozhodné se nehodi tézka a tucna jidla;

» velké plus maji ryby, krevety a kaviar;

« euforické schopnosti se pripisuji Samparskému
a suchému vinu podavanému v rozumné mire;

« cokolada navozuje pfijemné pocity a je spojovana
s laskou, obzvlasté kvalitni horka ¢okolada s krémovou
konzistenci.

Zamilované krevety

400 g loupanyjch krevet, 150ml olivového
oleje, 1 cesnek, V2 chilli papricky zbavené
seminek, 100ml suchého bilého vina, stdva
z piilky citronu, 50¢ madsla, cherry rajcata,
Cerstvd bazalka, sill, pepr, 5 kulicek celého
bilého pepre

Krevety propldchneme a vlozime

do marinady z olivového oleje,
prolisovaného ¢esneku, nasekané

chilli papri¢ky a stavy z pulky citronu.
Nechédme alespori hodinu ulezet

v chladnu. Poté krevety vyjmeme

z marinady a opékdme na rozpalené
panvi cca 5 minut. Zalijeme bilym
vinem a nechame zredukovat. Na zavér
zjemnime méslem a osolime. Poddvame
s cherry rajcaty, ozdobené listy bazalky
a s bilou bagetou.

Kureci maso na kari s jablky

4 kutect prsni tizky, 1 salotka, 2 IZicky kari,
siil, pepf, olej, 1 cervené jablko,

2 IZice hladké mouky, 2 dl smetany, 2,5dl
driibeziho vyvaru, 2 IZice hladké mouky

Kuteci maso oplachneme, oc¢istime

a jemné naklepeme. Z obou stran
osolime a opepiime. Platky zprudka
opeceme po obou strandch a pe¢eme
do zméknuti. Mezitim na oleji



pro zvlastni prilezitosti

orestujeme nadrobno nakrajenou
Salotku, pfidame na kousky
nakrdjend jablka a kari.
Podlijeme vyvarem a dusime

10 minut, aby se jablka rozvaftila.
Omacku zahustime smetanou,
ve které jsme rozmichali 2 1Zice

©

A hlavné pamatujte

hladké mouky. Povaiime na to, ze laska

10 minut, pfidame kufeci maso nezavisi na tom, kolik l

a nechame jes$té 5 minut dojit. chodt: partnerovi

Podéavéme s divokou ryzi. nabidnete k vecefi. m
Zdanlivé malickosti

Domdci ¢okolddové bonbony pfipravené s laskou

200 g stoprocentniho tuku, 3 [Zice smetany, — vykouzli na tvati
200 g mouckového cukru, 7 IZic holandského — up¥imnéjsi tsmév

kakaa, cukrdrské kosicky a mnohem vice
zahteji u srdce. Méjte
Tuk rozehfejeme ve vodni 14zni, se radi a uzivejte si
priddme smetanu, mouckovy cukr, svou zamilovanost
kakao a ditkladné zamichame, tak aby naplno. Toje totizto  S#%%
se rozpustily véechny hrudky. Smés nejlepsi afrodiziakum i '
nalijeme do cukréfskych kosickda. na sveté.
Do ¢okolady Ize pfimichat sekané
ofisky, mandle, naloZené visné nebo ~drei- F ;:

kokos. S — ‘ -

inzerce

Co bﬂdcu meln dnes uvarit?

Kupte S vyrobkit Knorr o zigkejte
Jednw z 15000 kucharek " Chuybre recepty .

Vice na www.knorr.cz

Kazde Jt,dﬂa Je Prbt’,&zwostu

Soutéz problriv 08 1. S. 2010 do 3I. 7. 2010
29



lustime o ceny OV NRAIKIBALTSTENATRADII J
s D i i AEADOPTLATTET KUV I D
Prvni tajenku ziskate po vylusténi . ] ] N
krizovky, druhou pak sestavite T 0 NSV ES C'H R AM K PNT S E v
z nevyskrtanych pismen osmismérky. R LCHE I oP I AT S5 I CNOCNDTE
i O AVCHL T SCHP A A A1 L EO ST
B ZCHT A S KT S 1 upPNZKT ETT I R
R KOS MONAUT R RDZENSUONA
O ABRTCHONTOAUIKMI I UEN
S AAE S EDOUBURUODIRUZSTUV I
K DL ¢ A¢HAHZOTLIGDA AIA- AL
E E S B Z E CA Z I L ANOII CARIL
VMPODTEZRTENIiN AN E CMN

OSMISMERKA - LEGENDA: .

aorta, aprobace, asistentka, astma, basista, bochnik, broskev, cena, Cechoslovék, ¢ista, dédecek, dlan,
dobrodruzstvi, dolozka, doplatek, chirurgie, chrdm, kosmonaut, latinka, Leos, lin, med, mravenisté, naradi,
nos, obcerstveni, oddech, odsun, opiat, pasek, podezieni, praskot, racionalizace, Siena, slabikat, slaboch,
smrad, spasa, stadion, stan, steh, stibro, Sot, ticho, vanilka, veletok, véstnik, vétrani, vid, zahradnictvi, znacka.

»+PITO — ... (dokonceni v tajence osmismérky)"

ENI; KRE ] i
LENOOP | vz.NiITRIDU | MLUVIT HLAS sutina | oTcova ogg:ﬁgju oBvvATEL | ek sresovec | oaeTiA [ ncomosT | viraz | o 1.DiL NaeY
NA:Q;E r_vTAlT URANU SEPTEM KOCKY HLINIKU SESTRA DESKY ASE KARLOVY (KNIZ.) ODPORU TASENKY | lnoee
~
UMAZAT NALEHAVA
(HOVOR.) POTREBA
. ARTISTA
2.DiL
TAJENKY OSOBNI
ZAJMENO
sibLo
VINDII VODACKY JENOM
POZDRAV (NAR.) OKOVAT
TEP
ZOLUV NEUPLNA
OKovy ROMAN SOCHA
STARA . . . PREDLOZKA
. ZADUSNI - SLOVENSKY POSKOZENI | . 5
SOLMIZACNI VRENI A PREDLOZKA -
SLABIKA MSE AKR PLAMENEM OKOVANA
HUL
S\;E’ﬁ/[g\jt’;w TYKAJICI
HMYZU SE OPCE
: PRECARAT
PECENE . | il WY (REBUS.)
MASO B - e o SLOVENSKY
www.BUDWEISER1795.eu i
sibLo NEODBOR-
POTAC VPERU OBKLOPIT CESKY sibLo UZLIK VE NIK SELHANI MLADE
PRITOK VODOU HEREC V BARME TKANINE [ ANGLICKY (SLANG.) SKOTU
LABE "POKOJ"
MODERNI
KUY TANEC JEDNANI
MATERIAL ZRUGNOST
PREDLOZKA (ZAST)
. HULMAN SVAZ
GLENSKY
STAT USA SYKAVY ANGLICKY
ZVUK "NEBO"
3.DIiL sPz
TAJENKY KLADNA
STUDIINI ZALUDECNI o 5
POLOLETI LEKY PREDLOZKA

Spravné znéni viech tajenek z této stranky od vas budeme ocekdvat do 30. cervna 2010 na adrese Delex, s. r. 0., Denisovo nabfezi 4,
301 00 Plzei. Redeni miizete zasilat i na e-mailovou adresu coopclub@coopclub.cz, kde do predmétu zpravy uvedte ,COOP Radce - kfizovka”.
Jména deseti vylosovanych vyherc, ktefi obdrzi darkovy bali¢ek od spole¢nosti Budéjovicky méstansky pivovar, a. s., budou zvefejnéna na adrese
www.coopclub.cz v sekci soutéZe a v piistim cisle COOP Radce. Spravné znéni tajenek kfizovky z minulého ¢&isla zni: ,Nejitalstéjsi ceské téstoviny”
a,VIVA LITTOVELLA". Vyherci jsou: Jana Vackova, Trebovice « Vlasta Cechova, C. Budéjovice - Adéla Nedomova, Senice na Hané « Michal Vesely,
Most « Miluse Houskova, Dobfis « Liana Gamrotova, Karvina-Raj « Pavlina Malatkova, Tynisté nad Orlici « Jana Zarubova, Chynov « Hana Bayerova,

Bernartice nad Odrou « Zuzana Izakova, Dobruska.
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Pect o 5vOJ' donov

PomaLe J"/'e c&ten

N N

Kupujte vyrobky CIF a DOMESTOS,
posilejte doklady o nakupu a pomozte skole
nebo skolce vaseho ditéte ziskat

nové vybaveni v hodnoté

SO0 000 Ke

Soutéz trva od 1. 4. do 31. 10. 2010
Vice se dozvite na www.cif.cz
a www.domestos.cz
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