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SUPER CENA

Vybirame ze srpnové nabidky
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Vice informaci v letdku v MMDOI'II
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Shbirejte obaly z Opavia Tatranek a vyméiujte
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prirodni, s kienem,
se salamem
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Soutézte s COOP SUPER CENOU a vyhrajte spoustu lakavych cen!

1. CENA: Lednice s mrazakem 2. CENA: Sada cestovnich kufrii 3.-5. CENA: MP4 Sony 6.-7. CENA: Pedigree granule pro psy 10 kg 8.-10. CENA: Darkové baleni vyrobkd Hamé
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TOPINKA

1259
cenaza 100g-7,92 K¢

Pozor, od ¢ervence zména pravidel soutéze. Vice informaci a pravidla soutéze na www.coopclub.cz

m VS E C H N o Do B R E Uvedena nabidka plati ve 2 435 druzstevnich prodejndch COOP v CR. Nabidka plati od 1. 8. do 31.8.2010 nebo do vyprodani zasob. Chyby v tisku vyhrazeny.
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Mili ¢tenari,

se zac¢inajicim létem si mtizeme
pouze domyslet, zda budeme pre-
vazneé potfebovat destniky a leh¢i
bundu nebo mame nakupovat
nejmodernéjsi kolekci plavek

a vzdusného obleceni. Pfiroda si

s ndmi zahrava a zda se, Zze roz-
hodnuti je pouze v jejich rukou.
Zatimco jedni, obhdjci Spatného
pocasi, vidi nejvétsi problém

v islandské soptici ddmé Eyja-
fjallajokull, druzi upfednostiiuji
zarucené Ceské pranostiky a véri
v trodné teplé mésice.

Tak jako tak pisi tento Gvodnik

v nepiili$ vlidnych a slune¢nych
dnech a nestac¢im se divit, co
Sedivé pocasi utvari s mysle-

nim a jednanim okolnich lidi. Je
pravda, Ze probudit v sobé tsmév
do chmurného réna da vice préce
nez smat se na rozzhavené slu-
nicko. Na druhou stranu neméme
potize objevit v sobé skryty tem-
perament a dat ho napfiklad pti
fizeni auta nebo ¢ekani ve fronté
najevo. Osobné se ¥idim jednou
radou, kterou jsem kdysi zaslech-
la. Babicka tvrdivala, Ze kdyZz se
budu porad skaredit, bude se

na meé pocasi skaredit také. Tuto
informaci beru s rezervou, ale
mozna kdyZz nas usmévavéjsich
bude vic, tak s tim destém néco
provedeme.

Pfi ¢teni téchto fadka Vam je
viceméné jasné, jakou podobu
dovolenych miizeme ocekévat.
At uz na nés ¢eka jakékoliv poca-
si, seberte vSechny sily a vytvoite
si soukromé léto plné zadbavy

a vlidného tepla alespon ve svém
okoli!

Pohodové l1éto Vam pieje Lucie
Dreiseitlova a redakce COOP
Radce

Grilovani bez

masa?

editorial

Internetovou podobu COOP Radce
naleznete na webovych strankach
www.coop.cz. Dalsi rady, recepty a tipy
naleznete na www.coopclub.cz.

Pristi vydani ¢asopisu bude

v obchodech ¢eskych a moravskych
spotifebnich druzstev zdarma

k dispozici (do rozebrani nakladu)

v poloviné zafi 2010.
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LETET ZA ZAZITKY?
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Cestovani patfi k dovolené, a protoze vétsina z nas mifi na jih, jde valnou mérou o cestovani
letecké. Ale urcité signaly hovofi o tom, Ze aktivita islandské sopky plany na letni odpocinek

leckomu zhatila. A kdyz ne zhatila, minimalné v ném vyvolala pochybnosti, zda letos oprav-

du na dovolenou letecky.

Kratké opakovani

Co vSechno bychom meéli védét, nez
uzavieme s cestovni kancelaif smlou-
vu, na co mame pravo, kdyz si jdeme
koupit zdjezd? Cestovni smlouva musi
byt uzavifena pisemné a mélo by v ni
byt zakotveno vse, co chceme védét,
naprosto pfesné. Definice smluvnich
stran, kdy a kam nas cestovka vypravi.
Zda je v cené stravovani a jaké, zda
nebudeme priplacet za ubytovani (kli-
matizace, lednicka, fén), ¢im pojedeme.
Pozor na moznost zmény ceny zéjez-
du - cestovka
za urcitych,
zédkonem
definovanych
podminek
muiiZze cenu
zéjezdu zvysit,
ale jen ve lhtité do 20 dnti pied jeho
zahajenim.

Cestovni kancelal musi byt ze zdkona
pojisténa. Doklad o tom musi na po-
zadani poskytnout. Chcete-li si byt
opravdu jisti, ovéfte si pojisténi bud’

u pojistovny, nebo na ministerstvu pro
mistni rozvoj. Certifikat platny v lon-
ském roce v tom leto$nim uz zadné
pojisténi dokladovat nemusi.

Cestovni kanceldt mtze z objek-
tivnich déivodit zménit podminky
smlouvy, ale musi nabidnout zakaz-
nikovi novy zdjezd. V tu chvili je jen
na ném, zda se zménou bude souhlasit,
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Vse dilezité musi byt
ve smlouve.

¢i odstoupi. CK mu za takové odstou-
peni nemiZe samoziejmé tctovat zZadné
sankce.

Detaily zakonné apravy cestovni
smlouvy naleznete v obéanském za-
koniku (zdkon ¢. 40/1964 Sb. od § 852
najdete v8echno naprosto piesné).

Letecka doprava s otaznikem
Urcité se vyplati pted cestou na letisté
zjistit, jaka je situace kolem naseho spo-
je. Letime-li s cestovni kancelafi, mdme
postaveni o néco lepsi, nez pokud vyré-
zime letadlem sami.
Pokud byl zruseny
let soucasti zajezdu,
spotiebitelé maji totiz
vétsi prava neZ u zru-
Senych samostatnych
letti. Dle evropské
smérnice o soubornych sluzbéach pro
cesty, pobyty a zajez-
dy, ktera je pfevedena
do ¢eského ob¢anského
zakoniku, maji dokon-
ce pravo na vraceni
ceny celého zédjezdu,
pokud se neuskute¢ni,
a na asistenci v misté
pobytu, kde uvizli
(bezplatné poskytnuti
stravy, piti a vhodného
ubytovani na jeden,
v piipadé potteby
ina vic dni). Kolem

tohoto prava se po vybuchu sopky
vedly velké debaty. Zastupci CK tvrdili,
Ze narok je na poskytnuti, ale nikoliv

na tthradu. Posledni slovo by mél soud,
ale obavam se, Ze u cestovnich kancelafi
bylo pfani otcem tohoto jejich tvrzeni.

Jet sam nebo cekat?

Cestujici ma pravo vybrat si bud’
presmérovéni, nebo odstoupeni
od smlouvy a vraceni ceny letenky, pii-
padné pomérné ¢astky z ceny zpatecni
letenky. Pokud si vybere odstoupeni
od smlouvy a vraceni penéz, letec-
ka spole¢nost ¢i CK uz za néj nenese
zadnou odpovédnost a neposkytuje mu
nadéle zadnou pomoc.

Letecka spole¢nost ¢i CK mtize klienta
presmérovat jak na dalsi let, tak ho
miize do cile dopravit vlakem ¢i autobu-
sem. Béhem ¢ekani na pfesmérovani ma




- - X 2 S _
dopravce povinnost péce, musi tedy poskytnout ubytovani
na jednu ¢i vice noci, pokud je to nutné vzhledem k novému
datu odletu.

Je jen jedina vyjimka, a to Ze cestujici nema narok na tzv.
pausélni nahradu skody, tedy na dodate¢nou finan¢ni kom-
penzaci za neuskutecnény let, kterd se bez ohledu na ptivodni
cenu letenky pohybuje ve vysi 250 az 600 euro v zavis-
losti na délce letu. Na toto odskodnéni mé cestujici pravo
za béznych okolnosti, kdy je let zruSen z dvodt vzniklych
na strané dopravce, at uz je nasledné presmérovan ¢i nikoli.
Sopka je mimofadna udalost, za nasledky jeji ¢innosti nenese
odpovédnost ani letecka spole¢nost, ani CK.

Bézny let

Kdyz cestujeme kamkoliv bez zajisténi sluzeb CK, musime
si fadu véci zatidit sami. Nicméné i tady se v piipadé, jako
bylo uzavteni vzdusného prostoru kvili sopce, mame o co
opfit, protoze i v této situaci mame sva prava.

Pokud byl let zrusen nebo opozdén o vice nez pét hodin
nebo byl cestujicimu odepfen nastup na palubu, ma pravo
pozadat o plné vraceni penéz za nevyuzitou letenku (véetné
dani a poplatkil) nebo miize pfijmout nabidku pfesmérovani

do své cilové desti-
nace, v tom piipadé
Za sopku CK nenese ma narok na po-
zodpovédnost. moc od leteckého
prepravce: jidlo, na-
poje, komunikacni
prosttedky, ptepra-
va mezi letistém a mistem, kde je ubytovan, a hotelovy pokoj
na piespani, je-li to vzhledem ke vzniklému zpozdéni nutné.

Je dtilezité uschovat si veskeré tictenky souvisejici s nakla-
dy, které cestujicimu vznikly kvli naru$enym lettim, aby
mohl své naroky dolozit.

Kdyz to nejde?

Pokud maji cestujici problémy pf#i reklamaci svych prav
v letecké dopravé, mohou si stézovat - pfedevsim u svého na-
rodniho dozorového tfadu, u nas u Utadu civilniho letectvi.
Ten mtiZe nejlépe pomoci a je v Cesku odpovédny za dodrzo-
vani a prosazovani evropského prava.

Jestlize vznikl problém pfi z4jezdu, reklamaci je tfeba uplat-
nit u organizatora zajezdu, tedy u subjektu, s nimz zakaznik
uzavfel cestovni smlouvu. To plati jak v Ceské republice, tak
v ramci celé Evropské unie.

Mgr. Ivana Pickova,
odbornice na spotrebitelské priavo

inzerce




zdrava chviliéka

Zdrava chvilicka
Petra Havlicka

Jak zacit zdravé zit?

Analyzou. Protoze kdyZ chci néco
napravit, tak nejdfiv musim zjistit, co
délam $patné. Bud'to dokazu chyby,
kterych se dopoustim, urcit na zakla-
dé dostupnych informaci sam, nebo
musim najit patfi¢ného odbornika.
Odpovim mu pravdivé na vSechny
jeho otazky, které se tykaji mého
zivotniho stylu, a on mi poradji, co
bych mél zménit, jak si pfeorganizo-
vat den.

Druhy neméné dilezity krok
(ktery by mozna mél byt i prvni)
je uvédomit si, zda viibec mam cas
a prosttedky v dané chvili svij zivot-
ni styl zménit, zorganizovat si Zivot
jinak. Protoze bud'me upfimni, tézko
mohu ménit svlij den, kdyz musim
na nejvyssi vykon pracovat, abych
mél dostatek prostiedkil na splatky
hypotéky na dtim.

Zdravy Zzivotni styl také bohuzel
neni levny. Kvalitni potraviny byvaji
drazsi nez bézné, které nékdy tak
vysokou jakost nemivaji. K oblecenti,
které mam ve svém Satniku, bych
si, kdyz se rozhodnu sportovat, mél
koupit i specidlni sportovni odév
a boty. Zvolim-li naptiklad lyZzovéni
nebo golf, musim pocitat s dalsimi
vydaji.

Nicméné to jsou vydaje primarni.
Sekundarné se nam vsak po case
velmi vyplati. Je to stejné, jako kdyz
stavim d@m. Pokud ho chci mit
ekologicky a energeticky tsporny,
musim na pocatku vlozit vice pro-
stfedkt. Také zdravy zivotni styl
mne zprvu stoji vic penéz, ale nebu-
du po ¢ase muset vynakladat finance
na svoji lé¢bu, nedojde k poklesu
mé vykonnosti, neohrozi mne tolik
pracovni neschopnost, a tedy mozné
finan¢ni potiZe a snizeni zivotniho
standardu.

Organizace dne, ne chaos

Velmi dalezité je vyclenit si v kaz-
dodennim rozvrhu t#i zdkladni
prostory na jidlo. Ne ptlhodinku do-
hromady, jak to ¢asto byvé, ale pékné
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na snidani alespon 20 minut, na obéd
(mél by byt stéZejnim pokrmem celé-
ho dne) 30-40 minut, na vecefi rovnéz
pul hodiny. Nejde pouze o to jidlo
snist, ale také ho stravit, nechat si
tedy prostor na relaxaci. Clovék totiz
dokaze jidlo dostate¢né zpracovat

a vyuzit, jen kdyz u néj také odpoci-
Va.

A po veceii bychom si viibec méli
zvyknout pouze odpocivat. Odpoci-
nek je néco, co v soucasném zivotnim
stylu nesmirné chybi. Bohuzel ¢im
Pfitom ve spravné zivotospravé ma
spanek stézejni misto. Méli bychom
si stanovit jako neménné pravidlo, Ze
od tolika do tolika hodin spim.

Hybat se miizeme porad

Lidé se ¢asto vymlouvaji, Ze nemajt
¢as na pohyb. To ale viibec nemusi
byt pravda. Misto a ¢as pro pohyb
totiz mizeme vytézit vsude, kde
se nachazime. Ja bych napfiklad
mohl v nasem Centru Vittore za-
volat kolegyni a poprosit ji, aby mi
donesla kavu. Nedélam to, dojdu si
pro ni sam. Stejné tak popsany papir
nehodim, ale odnesu do kose. Pfi
telefonovéani chodim po kancelati.

Rozumite mi? Do prace mu-
sim jezdit autem, protoze bydlim
za Prahou a jinou moznost nemam,
ale hledam jakoukoli pfilezitost
k pohybu i béhem pracovni doby.
Stejné tak vy, pokud jezdite do prace
hromadnou dopravou, velmi svému
organismu prospéjete, kdyz alespon
jednu zastavku pfi cesté do prace
i zpét dojdete pésky. Tak se naprosto
bezbolestné zacneme vracet ke stavu,
ve kterém jsme byli pfed pouhym
ptl stoletim, kdy jsme se pfirozené
hybali.

Samoziejmé, pokud chci ziskat
lepsi kondici, musim do svého rozvr-
hu zatadit i aktivnéjsi pohyb. Jediné
ten dokédze vyvolat tzv. stres-out
moment, kterym vypoustim nashro-
mazdéné stresy, vyplavim tnavové
metabolity, prokysli¢im organismus,

zlep$im zasobeni vSech tkani zivi-
nami, télo pfevedu do stavu pasivni
regenerace.

Béhem tydne bychom méli vytvotit
alespon tfi bloky, které aktivnimu
pohybu vénujeme. Vikendy nemusi-
me prolezet doma, kromé aktivniho
sportu je mtizeme vénovat i praci
kolem domu, zahrady a podobné.

A v neposledni fadé je soucasti
zdravého zivotniho stylu i psychicka
pohoda. Pokud za¢indm zdravé jist,
dostatecné se hybat, pfitom dostatec-
né odpocivat, mam i vétsi moznost
své problémy fesit. Mozek totiz
dostava vsechno, co potiebuje, a ja
mam $anci ho vyuzit, aby mi pomohl
hledat a najit spravnou cestu, kudy se
mém vydat dalL

Hodné zdravi preje Petr Havlicek

Ing. Petr Havlicek

Absolvoval Vysokou $kolu
zemédélskou v Brné, obor
technologie potravin. Tento
znamy specialista na zdra-
vou vyzivu spolupracoval
napt. s bézkyni Katefinou
Neumannovou nebo deseti-
bojafi Tomasem Dvorakem
a Romanem Sebrlem. Zname
jejiz potadu ,Jste to, cojite”
vysilaného televizi Prima.




Papriky plnéné kuskusem jenou cibulku, pfiddame mleté

4 velké barevné papriky, 200g spare-
ného kuskusu, 100 g susenych rajcat
naklddanyjch v oleji, cerné olivy, 150 ¢
syru feta, 150 g Zampionii, jarni cibul-
ka, paZitka, bazalka, citronovd stiva,
olivovyj olej

zdrava chvili¢ka
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maso, platky Zzampiont a vejce, T .
restujeme. Ochutime soli, pepfem, U
kofenim na mleté maso a muska-

tovym ofiskem. Do hotové smési w0

vmichame strouhany syr a naseka- >,
né bylinky. \.

Na oleji orestujeme jemné
nakréajenou cibulku a plat-
ky Zampionti. Nechdme
vychladnout. V mise pro-
michame spafeny kuskus,
pokrdjena rajcata, olivy,
pazitku, zampiony a syr
feta nakrajeny na kosticky.
Zakapneme citronovou
stavou a olivovym olejem,
diikladné promichame.
Papriky umyjeme, rozpuli-
me a vydlabeme. PInime je
kuskusovym salatem, zdo-
bime bazalkou. Podavame
s celozrnnym pecivem jako
lehkou letni vecefi.

Grilované lilkové rolky

1 lilek, 100 g mletého

masa, 100 g Zampionii, 150 g
syra, 2 vejce, 1 cibule, pept,
sitl, muskdtovy ofisek, koreni
na mleté maso, bylinky dle
chuti, olivovy olej

Lilek podélné nakra-
jime na platky, osolime
a nechame ,vypotit”. Pak
jej oplachneme, osusime,
potfeme olejem a z obou
stran ogrilujeme. Naplnime
pfipravenou néplni, sto¢ime,
sepneme paratkem a jesté
minutu grilujeme.

Népln: Na oleji nechame
zesklovatét jemné nakra-

- zZadejte ve svych oblibenych obchodech
- pro vice informaci navstivte

inzerce

- tradi¢ni znacka Stella nyni 1 jako roztiratelny tuk

pro studenou kuchyni

- kompletni znackova fada, ze které si vybere

tplné kazdy

- na vybér ve 3 variantach
- vynikajici nova receptura obsahujici vitaminy

a esencidlni mastné kyseliny

|

www.mojestella.com



SPRAVNE SKLADOVANI

Pti del$im pobytu na slunci po-
traviny rychleji podléhaji zkaze.
Musime na to myslet pfedem a snazit
se eliminovat jejich nezadouci ohfev
a kontakt se sluncem. Na vybér mame
z nepfeberného mnozstvi mrazicich
a chladicich boxt, piknikovych kosa
se specidlnimi chladicimi kapsami,
nebo dokonce piiru¢ni ledni¢ku do va-
$eho automobilu. Nédpoje je vhodné
umistit do termolahvi nebo pouZzit
praktické a skladné neoprenové obaly
na lahve. Moderni technologie vam
pfinasi lehké materidly a praktické
vyuZiti. Nesmite pouze zapomenout
nékolik hodin pted vyletem namrazit
potfebné chladici vlozky.

JAK SPRAVNE ZABALIT

V horkych letnich dnech je tfeba
pamatovat i na spravné baleni svaciny.
Plastové folie nedovoluji jidlu dychat,
a tak se rychleji zapafi. Pokud nemate
k dispozici chladici zatizeni, zabalte
pripravené obcerstveni nejprve do pa-
pirovych ubrousk a pak je umistéte
nejlépe do plastového boxu. Ubrousky
dovoluji jidlu dychat a nasaji i nezva-
nou piebyte¢nou vlhkost.

ZAKERNA SVACINA

Myslete vZdy na to, Ze dobré potra-
viny vam energii dodaji, zatimco ty
$patné vam ji vezmou. Nejlepsi rada
zni - fid'te se zdravym rozumem. Ne-
vhodnost nékterych potravin, jakymi
jsou celoc¢okoladové ty¢inky, uzeniny
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S létem jsou neoddélitelné spjata
odpoledne prozita na sluncem
zalité plazi, plovarné nebo

v polostinu u vyhratého rybniku.
Pii slunéni a vodnich radovankach
neni radno zapominat

na obcerstveni, obzvlast pokud

jsou mezi vyletniky nejmladsi
clenové rodiny. Priprava kvalitni
svaciny k vodé neni jen o tom
namazat chleba a doplnit ho
suchym salamem. Déti i dospéli
oceni pestrost a vase télo se

za vhodnou stravu odméni.

Na co pri baleni zavazadel k vodé
rozhodné nezapomenout, vam
pripomene COOP Radce.

a tu¢né vyrobky, zfejmé nemusime
zminovat. Smazena jidla, jako napft.
tolik oblibené fizecky, na teple zluk-
nou a rychle podléhaji zkaze. Uzeniny
na druhou stranu obsahuji velké
mnozstvi soli a tuk?, a tak se k ideal-
ni svaciné nepftiblizuji ani vzdalené.
Stejné jsou na tom salaty obsahujici
majonézu a dresinky
na jeji bazi. Namisto
pocitu sytosti se spise
dostavi tlaceni v zalud-
ku, které vas nuti dat si
»dvacet” ve stinu.

—_—

(V)HODNE POTRAVINY

Jestlize si chcete
vodni radovanky vy-
chutnat se v8im vsudy,
spolehnéte se na zdravi
prospédné potraviny.
Vyhnete se zalude¢nim
potizim a doplnite po-
tfebnou energii a latky
dulezité pro télo.

Ovoce a zelenina: kromé energie do-
plni mineralni latky a vitaminy. Mezi
nejvhodnéjsi patii meloun, jenz vam
zazene zizen, ¢i broskve s vysokym
obsahem drasliku, ktery chrani pted
svalovou kiedi.

Miissli a ofechy: nepodléhaji oka-
mzité zkéze a rychle doplni energii
i mineréaly. IdedIni baleni na cesty
je nepftislazovand miisli ty¢inka bez
polevy.

Tmavé a celozrnné pecivo: je zdra-
véjsi nez pecivo bilé a diky vy$simu

glykemickému indexu z néj energie
vydrzi déle.

Maso: obsahuje pottebné bilkovi-
ny, proto nesmi chybét ani v letnim
jidelni¢ku. Volte méné tucna bild masa
a namisto klasického trojobalu je pfi-
pravte na p¥irodni zptsob.

SN
AU

NEZAPOMENTE NA PITi

V horkém pocasi a pfi sportovnich
aktivitach je nutné dostate¢né zvysit
pfisun tekutin. Nejcastéji podavanym
népojem by méla byt voda. Neobsahu-
je zadné cukry ani kalorie a zarucené
zazene zize1. Pfi zvySeném poceni
je vhodné doplnit pitny rezim také
o mineralni vody. Z ovocnych dzust
volime cerstveé lisované stavy, které
neobsahuji uméla barviva, konzer-
vacni latky a pfidané cukry. Pifjem
tekutin by mél byt pravidelny. Ide-
alni je rozdéleni 2,5 az 4 litrti tekutin



za den (podle télesné hmotnosti, fyzic-
ké zatéze, pohlavi a dalsich aspekttt)
do cca 150 ml davek.

NA CO POZOR

Kazdy jisté nékdy slysel radu, ze
po jidle se nesmi do vody. Ackoliv
vétsina z nas bere toto tvrzeni s re-
zervou, podle odborniki na vyzivu je
skute¢né pravdivé. Télo potfebuje ¢as
k tomu, aby pifijatou potravu zpraco-
valo. Po vydatnéjsim jidle bychom si

méli alespont hodinu odpocinout. Télo
se totiz ve vodé rychleji unavi a hrozi
nebezpedi utonuti.

Vitaminovd bomba

500¢ mrkve, 1ks citronu, 3 jablka, zdzvor
Mrkev ocistime a oloupeme, jablka

omyjeme a zbavime jadtincti. Nakra-

jime je na mensi kousky a vlozime

do odstavriovace. Hotovou stéavu

dochutime zasttikem citronové stavy.

Mtizeme ptidat trochu nastrouhaného

zazvoru pro spravny fiz.

Rychly zeleninovy kuskus
200g kuskusu, 1ks salidtové okurky,
3 rajcata, 150 g balkdnského syru, cerstvd
bazalka, siil, olivovy olej

Kuskus piipravime podle ndvodu
na obalu. Saldtovou okurku oloupeme
a nakréajime spolu s omytymi rajcaty
a balkanskym syrem na kosti¢ky. Listy
bazalky omyjeme a jemné nasekdme.
Vse smichame s kuskusem, dle chu-
ti dosolime a zakapneme olivovym
olejem.

-drei-

volny cas

VITE, ZE...

« duzina melounu obsahuje
90-95 % vody, a salatova
okurka obsahuje dokonce
96 % vody?

 krychlému dodani energie
vam pomtiZe susené ovoce
a ofechy?

« ¢Cinska medicina rozlisuje
nachlazeni z chladného
a horkého vétru? Jako
prevenci doporucuje
vhodnou sezénni skladbu
jidelnicku.

« ovoce, zejména pak to
jizni, ochlazuje nase télo?

nosti The Coca-Cola Company.

né znamky spoleé

inzerce
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Den s

... Plzensky
détskym
sborem

Plzensky détsky sbor byl zalozen
roku 1980 sbormistryni Hanou
Friedrichovou a klaviristkou Ale-
nou Tupou. Béhem své existence
dosiahl mnoha uznani a ocené-
ni na soutézich ¢i festivalech

(Mad'arsko, Francie, Rusko, Né-
mecko, Rakousko, Anglie, USA,
Kanada ...). Letos slavi 30. vyroci
svého vzniku a na oslavach ne-
mohl COOP Radce chybét.

10:00-12:00

V rodinéch osmi desitek ¢lenek a ¢le-
nti Plzeniského détského sboru panuje
¢ily ruch. Posledni kontrola - u zpéva-
¢ek dlouhych Satd z jasné ¢erveného
saténu, u zpévakh cernych kalhot
a kogil. V8echno musi byt tiptop, vzdyt
dnes vecer se kona slavnostni koncert
k 30. vyroci zalozeni sboru!

V ptl desété vyrazi ¢trnactileta Adél-
ka s maminkou na cestu. Nejdiiv se
stavi pro (opravdovy!) kostym letusky.
Pak vyzvednou Anic¢ku a spole¢né
jedou do pekarny pro obrovsky dort.
Sni se na pozdni spole¢né veceti.

V plzenském Parkhotelu, kde se
dnesni velka sldva bude konat, se
k nim pfipoji Misa. Na zacatku koncer-
tu uvedou v rolich Letusky, Ospalce
a Pekafe vzpominkovy blok. Honem
si tedy projedou tajny scénéf s fadou
piekvapent.

12:00-18:00

Pfed dvanactou dorazi ostatni. Nejen
zpévaci, ale také Jaroslava Smolakova
a Daniela Pytelkova, které je doprova-
zeji na klavir, maly orchestr, jenz byl
pro tuto pfilezitost sestaven, prezident
sboru Jifi Hlobil, ktery bude vecer
konferovat, a samoziejmé sbormistry-
né Bedfiska Kozeluhova. Zpévici jsou
ve véku 12-20 let (s jednou vyjim-
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kou). Vétsina z nich prosla Noti¢ckami
a Javoti¢kami, které hlavnimu sboru
v raném Skolnim véku predchézeji,

a moznd dokonce i Matetidouskami
pro predskolaky. Pro¢ jsou tolik let
zpévu vérné(i)? , No protoze nis to
bavi!” odpovi kazdé(y) z nich.

O ptl ¢tvrté si svij program pie-
zkouseji , Vyslouzilci”, byvali ¢lenové,
ktefi se uz pred lety rozutekli do své-
ta. , Plzerisky détsky sbor — to nent jen
hudebni téleso. e to fenomén a tak trochu
i Zivotni styl. Rada z nds ,, byvalyjch” ddl se

zdjmem sleduje jeho aktivity a v neposledni
fadé svyymi potomky dopliiuje soucas-

né stavy shorii,” p¥iznava Stépanka
Sochnové-Pflegerova, kterd nastoupila
do PDS hned pfi jeho zaloZeni, jeji syn
ve sboru zpiva ted’ a dcerka se t&5i,

jak naptesrok také prejde z Javoticek
do ,,velkého sboru”.

18:00-20:00

Letuska, Ospalec a Pekat pfipome-
nou uplynula léta. Pro¢ Letuska? Inu




Plzenisky détsky sbor toho na svych
cestach hodné najezdil i nalétal.

Na p6dium nastoupi soucasna sesta-
va. Pfevazuje ¢ervena (dévcata), rtizek
vpravo vyplituje ¢ernd (7 chlapci)

ajedna ¢erna tecka

je i uprostfed dolni
fady. To je Krystafek,
sikovny hosik, kterého
§ pfijali oproti zvyklos-
& tem do velkého sboru
dfiv, aby ho mohla
doprovazet starsi sest-
ra - ¢lenka.

Ale co to? Sbormis-
tryné, ktera pfed né
nastoupila, pfece neni
jejich Bedriska, ale
Hana Friedrichova,
ktera sbor zakladala
a pak dlouhych
25 let vedla! Sdlem
pod jejim vedenim za-
zni jeji oblibend pisen,
Ma hvézda Bedticha
Smetany.

Za 30 let své existen-
ce posbiral Plzenisky
détsky sbor mnoha
ocenéni na soutézich
a festivalech, navstivil
fadu zemi v Evropg,
ale i USA a Kanadu.
PR Vsude, kde vystoupil
se svym rozsahlym
reportoarem, ho
¢ekaly nadsené ovace.
., Podafilo se ndm vydu-
pat ze zemé nddhernou
veéc, kterd Zije dodnes,”
vyzdvihuje Hana
Friedrichova.

Vedeni na pédiu
prebirad souc¢asna sbor-
mistryné. Pisen sttida
pisen, lidovka, klasika,
muzikalové melodie,

8 dokonce zazni afric-
ké rytmy, které kluci
ve sporém stylovém
obleceni doprovodi
tancem. Kdyz Bedris-
ka Kozeluhova sbor
pred péti lety ptebira-
la, hodné premyslela,
kudy ho dal povede.
, Uvédomila jsem si, Ze
dnesni déti jsou jiné, nez jsme byvali my,
dokonce jiné nez pred deseti lety. Potrebuji
neustdly pohyb, zménu. A tak do zpévu
vndsime tanec, scény, recitaci, vybirdme
pisné, které je oslovuji,” vyznava se.

dens...

Pravda, kdyz zaburaci v jejich podani
slavny Aquarius z muzikalu Vlasy,
béhd mraz po zadech.

Ale pozor, ¢eka nas dalsi silny
zazitek. Obleceni do bilého piichdzi
na pédium vice nez Sedesat , Vyslou-
zilcd”. Spole¢né se svymi soucasnymi
nasledovniky si znovu zazpivaji pod
vedenim Hany Friedrichové a za do-
provodu jeji nékdejsi klaviristky Aleny
Tupé.

20:00-22:00

V sale nastala dalsi velka zména. Di-
vacké fady obklopuiji stiedovéci rytifi,
panosi, lepé dévy ... ale to je pfece sdm
Karel IV. a jeho chot Eliska Pomotan-
ska! Tohle bude Arnost z Pardubic
a tam karl$tejnsky purkrabi ... Nastal
¢as pro nejvétsi prekvapeni - Noc
na Karlstejné v nastudovani Plzeriské-
ho détského sboru. Tedy pardon, svou
verzi pojali jako Den na Karlstejné.

Déti své role zvladly na jednic¢ku
a zaznéla vétsina nadhernych pisni,
které z muzikalu zname. , Vioni na jare
pti ndvratu z Nizozemska a Francie, kde
jsme byli na jarnim zdjezdu, zahrdli v rd-
diu jednu z , karlstejnskych” melodii. A jd
jsem si fekla, jak by bylo hezké
k 30. narozenindm sboru pripravit
v dramatizacné-tanecné péveckém podini
nasich déti praveé tento muzikdl,” vy-
svétluje Bedfiska. Zacali s obrovskym
nadsenim na pravidelném letnim
soustiedéni ve Svatém Janu pod Ska-
lou, pak museli zépal zbrzdit, protoze
nemohli osidit pfipravy na vano¢ni
koncert, ale od ledna se do prace vrhli
naplno. ,, Nemusela jsem nikoho z nich
honit, i kdyZ maji spoustu dalSich akti-
vit,” chvali sbormistryné. Choreografii
vymyslela jeji sedmnéctileta dcera
Tereza.

Zaznély posledni tény. Setmélo
se a v8ichni se vyhrnuli pfed hotel.
Uspésny narozeninovy koncert zavrsil
ohnostroj, jak se patfi. Co dodat? Snad
to, co sboru vzkazal Zden&k Svérak:
,,Chodit do péveckého sboru je price
a radost. Cim vic iisili clovek vynaloZi,
tim vic je z toho radosti. V Zivoté se to pak
opakuje, i kdyZ déldme néco jiného. Preju
vdm, aby se do souboru tésily dalsi déti
a byjvalé aby na roky zpivini vzpominaly
jako na krdasny, uZitecny cas.”

~kor-
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pro motoristy

VYHRAZENO PRO MOTORISTY -
POVINNA VYBAVA

Od 15. 9. 2009 plati nova vyhlaska MD CR 283/2009
Sb. tykajici se povinné vybavy motorovych vozidel,
tedy i autolékarnic¢ek. Zmény nastaly zejména

v jejich obsahu.
AUTOLEKARNICKY NYNIi

Podle soucasnych predpista by méla
autolékarnicka obsahovat:

po 2ks tt velikosti hotovych obvaz,
1ks sterilniho obvazu velikosti
5x7,5cm, 2 trojcipé satky, civku hlad-
ké naplasti, 6 naplasti s polstarkem,
gkrtici obinadlo, resuscita¢ni rousku,
PVC rousku, chirurgické rukavice,

2 spendliky, nizky.

Takto vybavené lékarnicky vam
budou stacit vSak pouze do

31.12. 2010

AUTOLEKARNICKY PODLE NOVE
VYHLASKY

Podle nové vyhlasky ¢. 283 /2009 Sb.
by mély zmizet zaviraci $pendliky,
latkovou rousku by méla nahradit
resuscita¢ni maska, pribyt by méla
navic specialni termoizola¢ni deka.

Ta zabratiuje prochladnuti za $patného
pocasi nebo u lidi, ktefi pti nehodé
utrpéli Sok. Nové je pfedepséna

i velikost ntizek - aby se s nimi dal
prestfihnout nejen obvaz, ale napfi-
klad i bezpe¢nostni pasy. Soucasti
nové autolékarnicky ma byt povinné
ijednoduchy manual prvni pomoci

ve formé letaku.

Od 1. ledna 2011 musi v8echna
vozidla obsahovat autolékarnicky
s timto obsahem:

- Obvaz hotovy s 1 polstarkem
(Sife 8cm, savost 800 g/m?) — 3 ks

- Obvaz hotovy se 2 polstarky (Sife
8cm, savost 800 g/m?) — 3ks

. Satek trojcipy z (netkaného) textilu
(délka stran nejméné 960 x 1360 x
960 mm) — 2 ks

- Naplast hladka civka (velikost
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2,5 cm x 5 m, min. lepivost 7 N/25mm)
- 1ks

- Naplast s polstarkem (velikost
8 cm x4 cm, min. lepivost 2,5 N/cm) -
6ks

+ Obinadlo skrtici pryzové
(60x 1250 mm) — 1 ks

- Maska resuscitacni - 1ks
s vydechovou chlopni a filtrem schvale-
nd jako zdravotnicky prostredek

« Rouska plastova (20x 20 cm, tloustka
0,05mm) - 1ks

» Rukavice pryzové (latexové) chirurgic-
ké v obalu - 1 par

- Ntuzky se sklonem v antikorozni
upravé se zaoblenymi hroty - délka
15cm - 1ks

- Isotermicka félie (rozméry min.
200x140cm) - 1ks

- Letacek o postupu pri zvladani
dopravni nehody - 1ks

Vyrobci jsou nyni povinni fidit se
konkrétnimi technickymi parametry
zdravotnickych materialti, coz by
mélo pfispét ke zkvalitnéni na trhu
dostupnych autolékarnicek. Bohuzel
vyhlaska stanovuje pouze zdkladni
vlastnosti nékterych komponent,

a proto se i dnes na trhu objevuji auto-
lékarnic¢ky rozdilnych kvalit. Kvalita
zdravotnickych materiald a jejich
funkénost totiz zavisi i na fadé dalsich
vlastnosti. Naptiklad rukavice, které
chréani zranéného i zéchranare, byvaji
v autolékarnic¢kach obvykle zmackané
v malém igelitovém sacku. Tak se
velmi snadno ptisobenim extrémnich
teplot prilepi k sobé a tim se zne-
hodnoti. Ideélni jsou rukavice balené
samostatné, kde nehrozi jejich slepeni.
Obdobné i dnes zakoupite autolé-
karnic¢ku, kde obvazy nemohou plnit
svou funkci, nebot jejich osnova se

pfi manipulaci rozpada. Velka nefest

vvvvvv

gkrtidlo, mé nastésti dle nové vyhlasky

piedepsanou nejen dostatecnou délku,
ale hlavné sifku. To proto, abychom
zaskrcenim zranénou koncetinu jesté
vice neposkodili. A nizky by diky
pozadovanym parametrtim jiz nadale
nemély piipominat pomtcku prviac-
k& do hodin pracovniho vyucovéni.
Kvalitni zdravotnické materidly najde-
te jiz standardné v autolékédrnickich
HARTMANN.

Lékarnicka se ve vozidle uklada
do takového prostoru, aby na ni
nepadalo pfimé slune¢ni svétlo (dopo-
ruc¢ujeme v interiéru vozidla: do zadni
kapsy sedacek nebo do boc¢nich kapes
dveri). Misto, kde je 1ékédrnicka uloze-
na, musi byt snadno piistupné, suché
a ¢isté. Ridi¢ musi lékarni¢ku udrzovat
v fadném stavu, zdravotnické pro-
sttedky obménovat podle jejich doby
expirace a pouzitelnosti (napf. je-li
zdravotnicky prostfedek poskozen).
Doporucujeme kontrolovat obsah
lékarnicky alespoil jednou ro¢né.

Mgr. Helena Sadilkovd, Ph.D.
Brand Manager
HARTMANN-RICO, a. s.



COOP RADCE
DALE RADI ...

Dalsi soucasti,Povinné vybavy"
osobnich motorovych vozidel dle
novelizované vyhlasky 283/2009
Sb., ktera je ucinna od 15. 9. 2009
azavaznaod 1.1.2011:

Pro vozidla kategorii M (osobni
automobily) se pozaduje vzdy
tato vybava:

- ndhradni elektrické pojist-
ky, po jedné od kazdého
uzitého druhu;

- po jedné ndhradni za-
rovce vyménného zdroje
svétla od kazdého druhu
uzivaného v zafizenich
k vnéjsimu osvétleni
a ke svételné signalizaci \
a naradi nutné k jejich
vymene;

- *ptirucni zvedék o nos-
nosti rovnajici se alespori
nejvétsi technicky pfipust-
né hmotnosti na nejvice
zatiZenou napravu vozidla;

- *kli¢ na matice (Srouby) kol
vozidla;

- *ndhradni kolo (rafek s pneumati-
kou); v ptipadé, kdy je na vozidle
pouzito vice rozméra kol, musi
byt ndhradni kolo pouZitelné pro
vsechny tyto rozméry nebo musi
byt vozidlo vybaveno ndhradnimi
koly pro vsechny rozméry;

- pro vyznaceni nouzového stani
vozidla na pozemni komunikaci
homologovany pfenosny vystraz-
ny trojahelnik;

- odévni doplnék s oznac¢enim
z retroreflexniho materialu.

Sihteb - ’
eaek UOJCIPY
g:ﬁ, wolcip?

.....

pro motoristy

* nevztahuje se na vozidla, kterd maji
opatiena vsechna kola pneumatikami
zoldstni konstrukce umoZiniujici nou-
zové dojeti po defektu, nebo u vozidel,
kterd jsou vybavena prostredky pro
bezdemontdzni opravu poskozené
pneumatiky umoZnujici nouzové
dojeti.

{TMANN Autolékarnicka
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pout ...

... a hospodyné napekly kolace, jedna

lepsi nez druha. Z otevienych oken voni
svate¢ni obéd, déti se tési na kolotoce, kluci

vsech vékovych kategorii na fotbalek, vecer
bude v mistnim hostinci poradna zabava.

VCERA A DNES

Dnes jsou pouté predevsim davo-
dem k oslavé svatku zasvéceného
jednomu z nasich svatych, ale ve svém
pocatku to byvaly pobozné navstévy
posvatnych mist. Cilem byvalo né&jaké
vzdalenéjsi misto, kam lidé casto
putovali i nékolik dnii a kde se modlili
a prosili za vyslySeni proseb.

Nejstarsi pisemnd zminka je uz ze

4. stoleti o pouti do Svaté zemé. Nejvy-
znamné&jsi a také nejfrekventovanéjsi
poutni trasou sttedovéké kiestanské
Evropy se od konce 11. stoleti stala
cesta do severospanélského Santiaga
de Compostella k hrobu apostola

sv. Jakuba. Dodnes tam z celé Evropy

i od nds poutnici sméfuji.

U nas byvalo takovych mist na dvé
stovky. Mezi nejznaméjsi patiily Svata
Hora, Stara Boleslav, Hostin a Vele-
hrad. Sem i v soucasnosti mifi kroky
poutnikd a konaji se tu slavné cirkevni
slavnosti.

Pouté neznamenaly pouze putovani
k néjakému posvatnému mistu, ale
8lo i o slavnost ucténi pamatky svétce,
kterému byl urcity kostel zasvécen.
Naptiklad Marianska, Anenska,
Prokopska pout a dalsi.

Pout byvala velikym svatkem
pro celou vesnici a okoli. V8ichni
se vystrojili do nejlepsich satt a sli
na msi svatou. Po ni se muzi zastavili
v hospodé a Zenské spéchaly dovarit
slavnostni obéd. Déti uz netrpélivé
okukovaly kolotoce a tésily se na vse-
lijaka povyrazeni, kluci na zapasniky,
dévcata na pernikové srdce. A tan-
cechtivi si uzivali az do réna.

POUTOVE POHOSTENTI

Hovézi polévka s domacimi nudlemi
1,251 vody, 750g pfedniho hovéziho masa,
100g kosti, 100 g kotenové zeleniny,
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1 porek, 1/4 kapusty, 20g cibule, 10g
misla, petrZelka, siil

Oprané a na mensi kousky pte-
seknuté kosti dame vafit do studené
vody. Po hodiné varu pfiddme maso
a vaiime asi dvé hodiny, pfecedime.
Zeleninu ocistime, nakrajime na nud-
licky nebo kostky a osmahneme
na masle. Vyvar znovu uvedeme
do varu. Pfidame zeleninu, kratce
povafime a osolime. Maso nakrajime
na kostky a vlozime zpét do polévky.
Do hotové polévky zavaiime domdci
nudle. Pfed podavanim pridame
petrzelku.

Domaci nudle
2004 hrubé mouky, 1-2 vejce, 1 IZice
vlazné vody, siil

Mouku prosijeme na vél a udéldme
do ni dtilek. Do néj rozklepeme vejce
a pfidame 1zici vody. Osolime a tésto
nozem zadéldme. Peclivé hnéteme.
Prohnétené tésto rozkrojime na mensi
dily. Kazdy dil na vale rozvélime
na tenoucky plat. Ten nechame na cis-
té utérce trochu uschnout. Oschlé tésto
nakrdjime na pruhy. Naskladame je
na sebe a krajime tenké nudle. Nudle
volné rozhazime po vélu a nechame
pofadné uschnout.

Veprova pecené se zelim
500g kysaného zeli i s ndlevem, 2 IZice
sddla, 1 cibule, kmin, 1 najemno nastrou-
hany brambor nebo jiska, cukr, (ocet) siil,
800 g vepiové pecené s kosti, stil, kmin

Kysané zeli nakrajime nadrobno.
Na sédle osmahneme cibuli, pfida-
me zeli, trochu kminu a podusime
domékka. Zahustime nastrouhanym
bramborem nebo jiskou, dikladné
provafime a nakonec ochutime soli,
cukrem, pfipadné octem.

Vepfovou peceni o¢istime a okrojime
kosti. Maso osolime a pokminujeme.

Do pekéce vlozime kosti a na né maso.
Dame do rozpalené trouby a peceme
za stalého podlévani a prelévani.
Meékkou peceni a kosti vyjmeme,
vypek jesté trochu osmahneme, zapra-
$ime moukou, orestujeme dozlatova
a zalijeme vodou. Dobfe provaiime
a hotovou $tavu nakonec precedime,
abychom se zbavili hrudek z mouky.
Maso nakréjime na jednotlivé porce.
Podavame s houskovym nebo bram-
borovym knedlikem.

Poutové kolace
Tésto na zhruba 25 kolaca:
2 kg vyybérové polohrubé mouky, 600g
mdsla nebo rostlinného tuku, 220 cukru
krupice, 120g drozdi, 2 celd vejce,
10 Zloutku, 1Zicka soli, citronovd kiira,
11 mléka

Maslo, cukr, vejce, Zloutky utfeme,
pfiddme mouku, stil, a vzesly kvéasek
z drozdi. Zadélame mékké tésto
a nechame na teplém misté vykynout.
Béhem kynuti si pfipravime naplné.

Tvarohova napln:

2,5kg tvarohu, 750¢ cukru, 2 vanilkové

cukry, 250 mdsla, 10 vajec, Y2 | mléka,

citronovd kitra, rozinky namocené v rumu
Maslo uslehame s vejci a cukrem,

pfidame tvaroh a ostatni pifsady.

Makova napli:
750 g mletého mdku, 500 g cukru,
11 mléka, citronovd kiira, rum, skotice,
pernik ¢i drcené détské piskoty na zahus-
téni

Namlety mék s mlékem zahiivame
na plotynce a pfiddme cukr a ostatni
pfisady. Michame! Sta¢i propafit, pak
stdhneme a nechame vychladit.

Z vykynutého tésta odvazime
bochéanky po 130g. Na plech dame
pecici papir.
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zvyky a tradice

Z jednotlivych bochank tésta
tvofime kolace o praméru zhru-
ba 25cm. Okraje tésta potfeme
rozslehanym vejcem. Néplné si
ptipravime do zdobicich sacka.

Na kolaéové korpusy nastfikame
ornamenty z jednotlivych néplni.
Fantazii se meze nekladou. Ma-
kovou a povidlovou napln jesté
poklademe spatfenymi a oloupanymi
mandlemi. Mezi ndpIlnémi by
nemélo byt volné misto.

Kolé4ce pec¢eme ve vyhfaté troubé.
Po upeceni stdhneme s pecicim :
papirem z plechu, zakapeme hustou |
smetanou, pocukrujeme a nechame
vychladnout.

-kor-

JAKE JSOU VE VASEM KRAJI
POUTOVE ZVYKY?
Napiste nam o nich a my vase

prispévky uverejnime v zafijovém
Radci a nejlepsi odménime malym

inzerce

7
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jahodovy
- v ¢okoladé

' jahodovy v bilé
F tokolsde  Jahody
- v cokoladeé

Jahodova
dren




D-test

Nez koupite myck
Obecné plati, ze téméf vsechny mycky umyji, oplachnou a vysusi vase nadobi
celkem obstojné, maji nizkou spotiebu vody a elektrické energie, i kdyz mezi

jednotlivymi modely jsou vétsi nebo mensi rozdily. Kazda mycka je oznacena
etiketou s tfemi rliznymi udaji (spotieba energie, i¢innost myti, tcinnost

Jaky typ mycky zvolit?

Volné stojici mycky: nejrozsite-
néjsi, nemaji omezeni z hlediska
umisténi.

Podstavné mycky: 1ze je umistit
pod kuchyriskou linku a u nékte-
rych Ize vyménit ¢ast pfedni stény
za obklad ladici s designem linky.
Ovladaci prvky jsou umisténé
na predni strané dveri.

Vestavné mycky: jsou urcené
k zabudovani do kuchyriské linky.
Pfedni dvefte jsou pak celé tvorené
oblozenim linky a ovladaci prv-
ky jsou umisténé na horni hrané
dvefi.

Kolik sad nadobi?

Pocet sad nadobi zavisi na Sifce
pfistroje. Nezapomeiite na to, Ze
sada nadobi znamena talife, hrni¢-
ky, sklenice a p¥ibory. Do poctu
sad se nezapo¢itavaji hrnce a jiné
nadobi, které do mycky budete
davat.

8 nebo 9 sad: tzké modely (sifka
45cm)

12, 14 nebo 15 sad: siroké modely
(8itka 60cm)

Jaky zvolit program?

* Hlavni (normalni nebo stan-
dardni): Nadobi se myje pti
teploté v rozmezi od 50 do
70°C. Pro kazdodenni myti

bézné zaspinéného nadobi.

¢ Usporny (bio, eko): Teplota
mezi 45 a 55°C. Spottebuje
méné elektrické energie, mtize

spottebovat vice vody
a samotny myci cyklus trva
vyrazné déle.
¢ Intenzivni: teplota 70 az 75°C.
Myti silné znecisténého nadobi.

programy. Mycka vyhodnoti
stupen zaspinéni nadobi a tomu
prizptisobi teplotu i délku myti.

* Polovi¢ni ndplii: touto funkci je
vybaveno stdle vice modeli. Je
urcena k myti malého mnozstvi
nadobi. Ale pozor! I kdyz je pfi
tomto programu spotieba vody
a elektrické energie snizend,
testy prokazaly, ze zdaleka
neni polovi¢ni oproti béznym
programiim.

Rychly program: je urcen

k myti bézné zaspinéného na-
dobi (bez zaschlé spiny), délka
tohoto programu se pohybuje
mezi 30 a 45 minutami pfi tep-
loté 35 az 70 °C.

Zabezpeceni proti Gniku vody

Vsechny modely disponuji
ochranou proti tniku vody. Pokud
by doslo k vniknuti vody dovnitf
pfistroje, myc¢ka sama ukon¢i pro-
gram a vypne se. Nékteré mycky
nadobi jsou vybaveny i pfidavnym
zabezpecenim:

* Plovék na dné nadrze: dojde-li
k nadmérnému zvyseni hladi-
ny vody, pravé probihajici myti
se okamzité vypne.

* Systém Aquastop: zajistuje
ochranu myc¢ky proti tniku
vody vné pfistroje. Systém za-
branuje aniku vody z pfivodni

suseni), které dosahuji hodnot od A (vynikajici) do C (podprimér-

né). Udaje berte jen jako orientaéni, protoze informace jsou
udavany samotnymi vyrobci a v praxi se spotieba miize
liSit aZz 0 15 % od udavanych hodnot.

hadice. V pripadé tiniku vody
Aquastop vypne mycku, vycer-
pa z ni vodu a uzavte pfivodni
vodovodni ventil.

Bezpecnost déti

Pokud mate malé déti, méli byste
vénovat pozornost tomu, zda je
mycka vybavena détskym zdmkem
nebo podobnym systémem. Détsky
zamek umoziiuje mechanicky nebo
automaticky uzamknout ovladaci
panel na dvefich mycky, aby se
zamezilo ndhodnému zapnuti nebo
pfepnuti programu v piipadé, ze
se dité opfe o nékteré tlacitko. Vy-
hodou je také moZznost uzamknuti
samotnych dvefi a zamezeni
pfistupu k zasobniku s ¢isticim
prostfedkem a do nitra mycky, kte-
ré mtize byt na konci myciho cyklu
velmi horké.

Ergonomie

Jednim z mala aspektd,
podle nichz mtiZzete poznat dobrou
mycku v obchodg, je jeji konstruk-
ce. My¢ku se vyplati jesté pied
nakupem dtikladné prozkoumat:
soustfed’te se na to, zda kose
na piibory drzi pevné, zda mycka
disponuje tlac¢itkem pro zastaveni
myciho cyklu a zda jeji konstrukce
pusobi robustné a kvalitné.

Ida Rozova

www.dtest.cz
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Recepty nasich zakazniki
) Dalél'receptynalezg nau¥w.vahala.cz M

Palacinky s uzenym
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Sneci se Sissi




Recepty nasich zakaznika

Dalsi recepty naleznete na www.vahala.cz

PInény lilek

Potiebujeme:

- lilek (nebo cuketu)

« Vdhalovu mozaiku

- smés masa a koreni
na domdci sekanou

Vnitiek lilku nebo cukety vydlabeme a takto pfipravenou zeleninu
vyloZime tenkymi platky Vahalovy mozaiky. Na platky pfidame
vrstvu masa a kofeni na domdaci sekanou, lilky nebo cukety peceme
v zapékaci mise nebo na plechu s troskou tuku pfi stfedni teploté cca
50 minut. Poddvame s vafenymi brambory nebo cerstvym pecivem.

Salat pro horké dny

Potfebujeme:
» 150 g Sendvicového ndrezu
dle chuti miiZeme pridat

anglickou slaninu j

nebo sunku Sissi (vse nakrdjené é&f

na kosticky) .
+ 400 g varenych téstovin e Foso s

- 5 IZic sterilovaného hrdsku ' .

- 1 vejce uvarené natvrdo a nakrdjené na \\ T
drobno .

« 1 IZice hof¢ice

« 1 bily jogurt (125 ml)

- 1 [Zice tatarské omdcky

- 1 IZice citronové stdvy

- 1 cibule pokrdjend na jemno

Vsechny uvedené suroviny smichame, nechame vychladit v lednicce,
pfizdobime petrzelkou a poddvame s cerstvym pecivem nebo
opecenymi toasty.

(4 porce)

Palacinky s uzenym

&
Palacinky: ‘}‘}”a

=250 g mouky — 1/2 hladké a 1/2 polohrubé T
- 2 vejce, spetka soli, IZicka prdsku do peciva

- 1/2I mléka, olej na smazeni

Palacinky upeceme béznym zplisobem — musi byt vétsi a tenké.
(Potfebujeme: 8-10ks vétsich palacinek.)

Napln do palacinek:

20 dkg kurecich nebo kritich prsou (nebo 200g minutkového
vepfového masa), 200 g Hustopecské uzené, 50 g Vdhalovy
slaniny, 10 Zzampiond, 10 vyloupanych jader vlasskych orechd,
dveé stiedné velké cibule, kari, chilli, pepr; sul, olej

Na oleji zpénime nadrobno nakrajenou cibuli, pfidame maso
nakrajené na drobné kosti¢ky a restujeme do polomékka.
Hustopecské uzené a Vahalovu slaninu také nakrajime na drobno,
zampiony na platky, ofechova jaddra nasekdme a vse pridame
k cibuli s masem; restujeme, az je maso mékké. Osolime dle chuti,
opatrné okofenime, zamichdme a nechdme vychladnout. Palacinky
naplnime smési, sto¢ime je a polozime do zapékaci misy nebo
na plech vylozeny pecicim papirem. Pred zapecenim mizeme
palacinky posypat nastrouhanym tvrdym syrem. Poddvame zdobené
polovinou oloupané kompotové hrusky, jefabinami a snitkou zelené
petrzelky.

Sneci se Sissi

Potiebujeme:
- 1 listové tésto
= cca 200 g sunky Sissi
- koreni na pizzu

. _m
- kecup > _ e
- kousek pikantniho y;' /93; -
tvrdého syra Qe
- 1 vejce k\\ -~
n

Listové tésto rozvalime na obdélnik, na tésto klademe tenké
platky Sunky Sissi, posypeme je kofenim na pizzu a potreme
ke¢upem. Tésto srolujeme do rolady, z které ukrajujeme asi
1 cm silnd kolecka, kterd pokladame na plech vylozeny pecicim
papirem (nebo vymazany). Jednotliva kolecka — Sneky potieme
pred pecenim rozslehanym vejcem, peceme v predehfraté troubé pfi
stfedni teploté dozlatova. Tésné pfed dopecenim Sneky posypeme
strouhanym syrem. Poddvame k pivu i vinu.
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Ten, kdo je zaprlsahlym vyznavacem skvificich se klobasek a steakii nad rozzhavenym dievénym
uhlim, se nad moznosti grilovani zeleniny a ovoce mozna usklibne. Kdo vsak rad experimentuje,
jednou vyzkousi a rad zopakuje. Vegetariani jsou samozrejmé zajedno: je to bajecné! Ti si
nemohou vynachvalit ani grilované tofu. A nakonec on je i ogrilovany platek bagetky pokapany
ochucenym olivovym olejem nebo bylinkovym maslem bajecna pochoutka.

Grilovana zelenina

Grilujeme pfedevsim lilky, cukety,
papriky, rajéata. Vhodné jsou vsak

i patisony, celer, brambory nebo
kedlubny. Lahtidkou jsou grilované
cibule a palicky ¢esneku. Rajcata

a oloupané cibule grilujeme celé, vétsi
papriky piekrajime na ptlky. Ostatni
zeleninu kréjime na platky. Lilky,
cukety a patisony nakrdjime na platky,
posolime a nechame ,, vypotit”.

Pak osusime, vlozime do marinady

a grilujeme. Marinované pali¢ky
¢esneku vlozime do alobalu a peclivé
zabalime, pak teprve grilujeme.

Marinada na zeleninu:

Zakladem je olej, nejlépe olivovy
nebo kvalitni slune¢nicovy. Podle
chuti pfiddvame napiiklad cesnek,
citronovou $tavu, kecup, séjovou
omaécku, med, balsamikovy ocet,
hoft¢ici, ¢erstvé bylinky.

Grilované ovoce

Dobte omyté, na kousky nakrajené
ovoce, jako jsou jablka, hrusky,
banény, ananas nebo mango, nalozime
asi na ptl hodiny do marinady. Poté
kousky marinovaného ovoce polozime
na olejem potieny rost a na mirném
plameni grilujeme, dokud povrch
neziska nazlatlou kirku.

Marinada na ovoce:

Zakladem je med. Dalsimi piisadami
mohou byt alkohol, citronova stava,
hiebicek, skotice nebo vanilka. Kdo
rad experimentuje, mize vyzkouset
i ¢esnek, bily pepf, s6jovou omécku,
mletou papriku.

Vhodnou teplotu uhli na grilovani
ovoce a zeleniny pozname, pokud
podrzime ruku ve vysce cca 12 az

13 cm nad ohni$tém a udrzime ji tam
6 az 7 vtefin.

Grilované papriky plnéné
balkanskym syrem

4 zeleninové papriky, 200 g balkdnského
syra, 1 vejce, 1 vareny brambor, olej,

1 mensi cibule, 1 [Zice sekané zelené
petrzelky, kofeni cubrica nebo cervend
paprika, pept, saturejka nebo bazalka ¢i
oregano

Papriky omyjeme, peclivé vydlabeme
a naplnime smési z nastrouhaného
balkanského syra, nastrouhané
brambory, na oleji osmazené cibulky
a zelené petrzelky. Okofenime podle
svych zasob koteni. Nesolime, protoze
balkansky syr soleny je. PInénou
papriku potfeme olejem a peclivé

zabalime do alobalu. Zvolna grilujeme.

Zeleninovy $piz

8 mensich Zampionii, 1 velkd Zlutd
paprika, 1 mald cuketa, 8 cherry rajcitek,
4 mensi cibule, 1 svazek Cerstvé petrZelky,
1 kelimek jogurtu, 1 IZice majonézy,

1 bageta, 8 IZic olivového oleje, 2 strouzky
Cesneku, 3 snitky rozmarynu, 3 snitky
tymidnu, stil, pep?

Zampiony ocistime a pfipadné
odfizneme nozky, papriku rozpulime,
vyjmeme semena a rozkrdjime

na mensi ¢tverce, cuketu nakrajime
na platky, posolime a nechame
»Vypotit”.

Rajc¢ata omyjeme, pfeptilime. Cibuli
oloupeme a roz¢tvrtime. Jednotlivé
kousky zeleniny stfidavé napichame
na $pejle.

Omyté listy petrzelky rozmixujeme

s jogurtem a majonézou, dame
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vychladit. Bagetu nakrajime na plétky.
Olej promichame s rozdrcenym
¢esnekem a nasekanymi bylinkami,
pepfem a soli. Potfeme jim pfipravené
$pizy a grilujeme. Podavame s platky
opecené bagety.

Grilovana bageta s hermelinem

2 bilé bagety, 50 g zméklého mdsla,

2 hermeliny, Cerstvd petrZelka, jarni
cibulka

Bagety ptekrojime na poloviny,
podélné rozpilime a lehce pomazeme
maslem. Hermelin nakréjime

na tendi platky a navr$ime na bagety.
Grilujeme jen kratce na okraji grilu,
aby se bagety nespdlily. Syr by mél
zméknout a zacit ,bublat”. Rozpecené
bagety posypeme nasekanou
petrzelkou a jarni cibulkou.

Grilovany banan

1 banan, 1 1Zicka masla, 1 [Zicka medu,
IZicka citronové stdvy (pripadné slehacka,
vanilkovd zmrzlina a cokoldda)

Alobal pomastime maslem, vlozime
podélné rozpileny bandn, zakapneme
citronovou $tavou, ptiddme 1zi¢ku
medu. Alobal pec¢livé uzavieme

a ogrilujeme. Po otevfeni mtizeme
navrsit zmrzlinu, uslehanou slehacku
a polit rozpusténou ¢okolddou.
Obména: K bananu do alobalu
pfidame jahody, maliny, bortvky
nebo ostruziny.

—kor-




zlaty stfednik -

Mame to!!!

Porota soutgse udélyje
Certifikit profesiondlng Grovna

ZLATY STREDNiK - - 5

Porott o u.d‘\“ll" arovné
PR Klub, o.s., vyhlasuje kazdy rok soutéz Zlaty Cectifikit profesionilnt
stfednik, ve které se mezi sebou utkavaji firemni JLATY STREDNIK 20098

¢asopisy. Do letosnich boji se piihlasily i COOP
Rédce a Ciperka. Tajn& jsme vSichni doufali, ze
alesporni jeden z nich by mohl v kléni s dalsimi
130 periodiky uspét. Ale co se nestalo - uspély
oba!

6. kvétna jsme tak mohli v prazském divadle
Archa prevzit 2 certifikéty, které potvrzuji, ze jak
COOP Rédce, tak Ciperka ziskaly ocenéni RATED
- Certifikat profesiondlni tirovné v kategorii
firemnich ¢asopist pro zédkazniky.

¥ kategorii Nejlepsi B2 i
tego C asopis

publikaci COop Rédce icky

el c¢ - zdkaznicky magazin

Polecnosti COOP Centrum

Facovatel: DELEX, spol. s r, o,

segori Nejiepli BIC BEOP2 1 dejen COO

Za tento uspéch bychom chtéli podékovat véem v ks - désly Mg
e v [y ) ) fhasi Ciperka -
vérnym ¢tenaitim, ktef jsou pro nas neustalou ‘:::mﬁi COOP Centeur

)56 0
mw\: DELEX, 3po

inspiraci a hnaci silou do dalsi prace. Ocenéni

od odborniki jisté tési, pro nas je vsak nejvétsi
pochvalou pfizen a naklonnost nasich ¢tenafa.
A za tu vam dékujeme.
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pro zdravi

Cholesterol je diilezitou a nezbytnou soucasti naseho téla. Pfesnéji Feceno je cholesterol lipidova
(tukova) slozka lipoproteint — zakladnich stavenich kamenti bunéénych i jinych membran.
Rozdéleni cholesterolu na hodny HDL a zly LDL cholesterol se odviji od jejich vazby a schopnosti
putovani. Zatimco ,,hodny” HDL (High Density = vysoka hustota) ma schopnost putovat krevnim
recistém do jater, kde je pfi metabolismu zdrojem energie, ,zly” LDL (Low Density = nizka hustota)
cholesterol se, zjednodusené feceno, pfi cestovani krevnim recistém vaze na membrany bunék
cévni stény a tim postupné vytvari sklerotické platky zuzujici cévy. Dalsi forma - cholesterol VLDL
s velmi nizkou hustotou pak z hlediska celkového obsahu neni tak vyznamny, syntetizuje se ve
stfevech a jatrech za ucelem energetického vyuziti.

ODKUD SE BERE?

Mnohé mozna piekvapi, Ze vétsinu
cholesterolu si nase télo vyrobi samo.
Stac¢i dodat spravné stavebni kameny
v optimaInim mnozstvi. To je vSak
stav, ktery pfi nasem modernim
zplisobu stravovani nenastane
asi nikdy - je tedy potfeba dbat,
abychom potravou piijali co nejmensi
mnozstvi cholesterolu a zejména,
abychom nepiijali pokud mozno
zadny LDL cholesterol.

Hlavnim zdrojem LDL cholesterolu
jsou potraviny obsahujici TMK -
transmastné kyseliny: ztuzené
rostlinné tuky vzniklé saturaci -

a ve, co je obsahuje (cukrovinky,
zejména susenky apod. cukréiské
pecivo, levné ¢okolddové pochoutky),
prepéleny tuk ve smazenych jidlech

a chipsech.

Dal$im vyznamnych zdrojem
cholesterolu jsou potraviny
obsahujici nasycené mastné kyseliny.
Tyto mastné kyseliny jsou vsak
v pfipadé pravidelného vétsiho
energetického vydeje vyuzitelné,

z jater se mohou do krevniho fecisté
uvoliiovat jako VLDL. Jsou obsaZeny
v zivocisném tuku, véetné mlécéného.
Pfi nadmérném energeticky
nevyuzitelném p¥fjmu se v8ak i tyto
mastné kyseliny v téle pfeménuji

na LDL cholesterol a jsou velmi
nebezpecné.

Hlavnim zdrojem HDL cholesterolu
jsou nenasycené mastné kyseliny -
HDL cholesterol jako jediny ma
schopnost snizovat hladinu LDL
cholesterolu: obsahuji je kvalitni

rostlinné tuky, rostlinné oleje,

rybi tuk. Mezi nenasycené mastné
kyseliny patfi i esencidlni mastné
kyseliny - tedy ty, které jsou pro nase
télo nezbytné, ale télo si je neumi
syntetizovat, musime je tedy pfijmout
potravou.

TICHY NEPRITEL

Hlavni zaludnosti onemocnéni
zvaného , vysoky cholesterol” je, ze
o ném vétsina postiZzenych ani nevi.
Jeho odhaleni pfitom neni nikterak
slozité a nakladné - lze jej zjistit
z pouhého laboratorniho rozboru
krve.

Doporucena hladina celkového
cholesterolu v krvi je do 5,00 mmol/1
(milimol# na litr). Hladina od 5,01
do 6,5 mmol/l je oznacovana
za zvysenou. V pfipadé zvysené
hodnoty je diileZité znat nejen svij
celkovy cholesterol, ale také hladinu
HDL a LDL cholesterolu v krvi.
Zvysend hladina LDL cholesterolu
(nad 3 mmol/I) zptsobuje usazovani
nadbyte¢ného cholesterolu v cévnich
sténach, kde tvofi sklerotické platy.
Tim cévy ztraceji pruznost a zuzuje se
prostor pro priitok krve.

Nad 6,5 mmol/Ije hladina
oznacovana jako rizikova. Lidem
s takto vysokym cholesterolem hrozi
velké riziko vzniku srde¢né-cévnich
onemocnéni, proto by méli byt v péci
lékate. Tato onemocnéni zpisobuiji
vice nez 50 % véech amrti v CR.
Problém zvysené hladiny cholesterolu
se ptitom tyka témét 70 % dospélé
Ceské populace.

DRIV NEZ BUDE POZDE

Kdo s vysokym cholesterolem

bojuje uz delsi dobu, jisté zna

pravidla, kterymi se fidit. Patfite-li
mezi onéch 70 % ohrozené ¢eské
dospélé populace, projdéte si
nasledujici body a zamyslete se nad
tim, jak je do svého zZivota zaradit

V co nejvétsi mire:

« vyfazeni sladkosti se ztuzenym
tukem z jidelni¢ku (krémové dezerty
nahradit ovocnymi koldci, susenky
cerealnimi pochoutkami, kakaové
cukrovinky kvalitni ¢cokoladou);

« vyfazeni smazenych jidel, véetné
chipsu, z jidelni¢ku (bohuzel bez
nahrady, na pripravu chutného jidla
vam ale z(istanou ostatni tepelné

Upravy);

« vyfazeni tu¢ného masa a hlavné
uzenin a masovych konzerv
(pridejte si libové maso, drliibezi
maso, kvalitni Sunku);

« vice Cerstvé zeleniny a ovoce
s vy$sim obsahem vlakniny (jablka,
merunky, angrest, banany apod.);

« vice rybiho masa a olivového
oleje Extra Virgin (pokud nechcete
pozivat IZicku rybiho tuku a IZicku
oleje dennég, poftidte si doplnék
stravy Omega (3-6-9) mastné
kyseliny);

« vice pitné vody;

* €O nejvice pohybu (chodte pésky,
kam to jen jde).
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Pired dvéma desitkami let jsme byli po dlouhém nedostatku zb02| ze zemi za zeleznou oponou

’v

tezec

naprosto osInéni zapadnimi potravinami. Ceské jogurty, syry, konzervy - to viechno se éasto
choulilo v koutech regalti a v popredi kralovaly produkty s cizimi etiketami. Ochutnali jsme,
chutnalo nam a samoziejmé stale jesté chutna, cenime si moznosti vybéru. Ale velmi casto se

zas vracime k ¢eskym vyrobkiim. COOP tento trend rychle zaznamenal a zakaznikiim vychazi
vstric, jak potvrzuje generalni reditel nakupni centraly spotrebnich druzstev COOP Centrum
druzstva Ing. Josef Holub.

Miizete jmenovat néktery projekt,
jenz podporuje tento trend?

Tim nejvyznamnéjsim je jisteé
ten, ktery odstartoval aktivnéjsi
spolupraci mezi nasimi spotfebnimi
druzstvy a Agrarni komorou Ceské
republiky. Formou dotazniku byla
celoplo$né zmapovana stavajici
aroven spoluprace, moznosti jejitho
rozsifeni a byly u¢inény prvni
vzajemné kontakty na regionalni
arovni.

Jaké vas k tomu vedly davody?

Ptedevsim je to obdobna struktura
regionalniho ptsobeni jednotlivych
druzstev a Agrarni komory CR.
Vyznamnd je i trvald podpora
regionalni potravinaiské vyroby
véetné prvovyroby ze strany
spotfebnich druzstev. A tfetim
divodem je vzdjemnd moznost
podpory ryze ¢eské produkce, a to
i v ndvaznosti na podporu skupiny
COOP, nejvétsiho ryze ¢eského
obchodniho fetézce.
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Informace ziskané z dotazniku jsou
pro nakupni centralu COOP Centrum
druzstva pfinosem?

Bezesporu zna¢nym. Dnes uz
vime, kam upftit pozornost nejdfive.
Je zajimavé, ze obchodni druzstvo
Konzum Usti nad Orlici nakupuje
u nejvétsiho poc¢tu dodavatelti
regiondlniho charakteru (tj.

51 subjekttt), pficemz vSechny
dodavatele povazuje druzstvo

za vyznamné. Obdobné si ceni této
kategorie dodavatelt Jednota Zabteh
na Moravé (16 z 20 bylo oznaceno
jako vyznamni dodavatelé). Velky
vyznam regiondlnim dodavateltim je
prikladan také v Jednoté, spottebnim
druzstvu, Ceské Budéjovice
(uvedeno 9 firem, z toho 4 oznaceny
za vyznamné). Samoziejmé se
sortimentem téchto dodavatelti

se musi pracovat, tady jsou jesté
rezervy.

Ktery region je v této oblasti nejdale?
Uspésnou spolupraci mezi agrarnim

sektorem a obchodniky pti podpoie
prodeje regionalnich vyrobki je
mozné dokumentovat predevsim

na piikladech z Jihoc¢eského kraje.
Jednota, spotfebni druzstvo, Ceské
Budéjovice spolupracuje s krajskou
Agrarni komorou na projektu
,Chutna hezky, jihoc¢esky”. Vyrobky
ocenéné v této soutézi nabizi
zékaznikdm supermarket Terno
Ceské Budgjovice a prodejny Trefa.
Dalsi formou podpory vyrobki

od regionalnich dodavateli je rovnéz
jihoc¢esky projekt ,Z naseho regionu”.
Vyrobky, které jsou oznaceny touto
znackou, jsou davéryhodné svym
ptvodem, zachovévaji si svou
kvalitu i hodnotu. Také zdpadoceska
spotfebni a konzumni druzstva se
zapojila do podpory regionalnich
vyrobki. Ve spolupréci s agenturou
DELEX realizuji projekt ,Produkt

z naseho regionu”. Pod touto
znackou miizete zakoupit mistni,
kvalitni a ovéfené vyrobky a zarovern
podpotite i rozvoj tohoto kraje.



A dalsi priklady?

Dalsim ptikladem jiz probihajici
podpory spottebnich druzstev
prodeji regionalnich vyrobkd je
ucast supermarketu Terno v Hradci
Krélové v projektu , Potravinaf
a potravina Kralovéhradeckého
kraje”. Jednota Vsetin zase
spolupracuje na aktivni podpote
prodeje regionalnich potravin se
SV}’Im hlavnim dodavatelem mIéén}’Ich
a také formou setkani s prvovyrobci,
zastupci zemédélskych druzstev.
Obchodni druzstvo KONZUM
Usti nad Orlici uvazuje o podpote
prodeje vyrobkii ocenénych jako ,,Mls
Pardubického kraje”. Skupina COOP
ma samoziejmeé zdjem podporovat
tyto priklady aspésné spoluprace
mezi spotfebnimi druZzstvy
a agrarnim sektorem a usilovat
o roz$ifeni této spolupréce v dalsich
spotiebnich druzstvech a regionech.

Za odpovédi dékuje —kor-.

COOP Centrum druzstvo
spolecné s moravskou
centralou COOP MORAVA,
s.r. 0. jsou cleny zajmového
sdruzeni Svazu ¢eskych

a moravskych spotiebnich
druzstev a cleny
stiredoevropské aliance
COOP EURO, a. s.

Clenska druzstva, znama pod
oficidlnim nazvem Jednota,

Konzum, ZKD apod., jako
samostatné pravni subjekty
COOP Centrum vlastni vice

nez dva tisice prodejnich
jednotek nejraznéjsich
velikosti. Od roku 2000

byly z casti téchto prodejen
vytvoreny maloobchodni
sité, znamé pod nazvy
TERNO, TUTY, TIP a DISKONT.

coor

Vroce 2001 k témto
fetézcim pfribyl dalsi, COOP
Stavebniny.

Objem integrovanych
nakupti ¢lenskych
spotiebnich druzstev,
uskutecnovanych
prostirednictvim COOP
Centra, se kazdorocné
pohybuje okolo 10 mid. K¢
rocné, coz stavi tento subjekt
do trvalé pozice nejvétsi
ryze Ceské nakupni centraly
v Ceské republice. Navic ma
své pevné misto v prestiznim
Zebricku TOP 100 nejvétsich
firem v CR. Zakaznici ocefuiji,
Ze v nabizeném sortimentu
prevladaji ceské vyrobky.

inzerce

POHODOVE

ﬁ Siroka paleta chuti

ﬁ Oblibené grilovaci speciality

(grilovaci klobasy, parecky,
$pekdcky, marinované koleno)

ﬁ Snadnd a rychla
pfiprava

100%

grilovaciho sortimentu
je bez obsahu lepku

% NOVINKY:
o Sedlacka klobdsa ® Détské grilovaci parecky

GRILUJTE A VYHRAJTE

SOUTEZi SE oD 1.6. DO 31.8.2010
STACI NASBIRAT 5 ETIKET A HRAJETE O

NOTEBOOK

S e i 240 cen:
~ ViCE INFORMACI K SOUTEZI
NALEZNETE NA WWW.KRASNO.CZ
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nordic Wal-kir}g'
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Slgva phybu dnebl
Hulky jako zabava na ctyri rocni obdobi

Re¢ je samoziejmé o ¢im dal popularnéjsim Nordic Walking, ¢esky Fec¢eno ,severska chiize”,

ktera se zrodila ve Finsku (finsky Sauvakavely, v pfrekladu chiize s holemi). Ve svych pFinosech

pro télo se podoba bézeckému lyzovani, ze kterého tato novodoba pohybova aktivita vznikla.

Potencial a vyhody Nordic
Walkingu

Tato sportovni aktivita je vhodna
pro véechny vékové a vykonnostni
skupiny obyvatel s aktivnim
pristupem k Zivotu a se zajmem
provozovat kondi¢ni aktivitu
v pfirodé. Pomaha zlepsit zdravotni
stav a kondici i lidem bez pfedchozi
sportovni zkuSenosti. Je jednoducha,
zabavna, efektivni a finan¢né
dostupna. Jediny finan¢ni vydaj je
koupé spravnych holi, trochu ¢asu
vénovaného teorii a pak uz investujete
pouze svou energii. Znalosti spravné
techniky Nordic Walking je mezi
laickou vefejnosti stile jako Safranu,
a tak se spolu s nami vydejte tou
nejlepsi cestou.

Rady pro uplné zacatecniky
Jestlize jste skute¢nymi sportovnimi
zacatecniky, nechejte se pred vétsi
zatézi zkontrolovat lékafem a fyzickou
aktivitu napoprvé nepfehéanéjte.
Sportujte s chuti a zabavou.
Do zadné aktivity se nenut'te.
Stanoveni kratkodobych ciltt vam
zleps$i naladu ihned a motivuje véas
to k dlouhodobéjsim taspéchiim.
Nordic Walking je druh sportu, ktery
nevyzaduje velké vybaveni. Dilezita je
spravna vystroj - kvalitni hole, pevna
obuv a pohodlné oble¢eni. Vhodné
jsou také sportovni rukavice, které
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vas usetti otlakt ¢i odfenin. Chiize

s holemi je vhodna pro jednotlivce

i skupiny. S ptateli se vam vylety
budou podnikat jedna radost a ziskate
podporu i zdbavu zéroven.

Prvni kroky k aspéchu

Zdravy dopad na vasi kondici
zavisi na spravném zatiZzeni. Namaha
nemad byt ani p#ilis nizka, ani piilis
vysoka. Pfili§ nizka ndmaha nepiinasi
pozadovany tcinek a nedochézi
ke zleps$eni fyzické kondice, pfilis
vysoka ndmaha naopak zvysuje riziko
zranéni a zdravotnich komplikaci.
I kdyZ si srdce a krevni obéh
navyknou na ndmahu, nepietéZujte se!
Vase klouby, $lachy a vazy potiebuji
delsi ¢as k tomu, aby se ndmaze
prizptsobily.

Na co pozor

Jestli jsou kroky p#i Nordic Walking
na nedostatku kondice. Nékdy jste
také ptili§ pozdé nebo malo pili. Pti
pohybu se vystavujete zatizeni, potite
se, a proto musite dostate¢né pit.
Nejlepsi je pfisun tekutin s vhodnym
obsahem mineréld a sacharidd.
K Nordic Walking patfi samoziejmé
stre¢ink - pred tréninkem, ale hlavné
po ném. Protahovani uvoliiuje svaly
a chrani pred tinavou a zranénim,
teprve pfi ném poradné poznate svoje

télo a jeho nedostatky. Stre¢inku se
budeme zvlast vénovat v nékterém
z dalsich ¢isel COOP Réadce.

Nordic Walking ma sva pravidla

1. Koordinace - znamena sladéni
pohybu rukou a nohou s holemi,
méli bychom se citit ptirozené.

2. Odraz hole probiha za télem.

Kdo nékdy na lyzich skute¢né
béhal, jisté si na ten pohyb rukou
a spravny odraz vzpomene.

3. Délkou kroku ovlivnime rychlost
chiize.

4. Frekvenci krokt volime tak,
abychom mohli zhluboka dychat.
Zhluboka dychédme vzdy, i kdyz
jdeme pomalu. S vyssi rychlosti je
dychéni intenzivnéjsi a ptinosnéjsi
pro cely nas obéhovy systém.

5. Tempo zrychlujeme prodlouZenim
kroku, ne vyraznym zvysenim
frekvence.

6. Pozice téla je pfirozené v mirném
naklonu vpted. Hlava je
v prodlouzeni téla, pohled smétuje
pred sebe.

7. Ramena jsou uvolnéna, posazena
dozadu a dolt.

8. Ohebnost - vénujme pozornost
jak rozcviceni pied cvicenim, tak
zejména protazeni po cviceni.
Sami pozname nejlépe, po kolika
kilometrech které ¢asti téla se
»ozvou”, ze by chtély protdhnout.



9. Chftize pfipomina tanec - trup
musi byt uvolnény, aby se horni
a dolni ¢ast trupu hybala na sobé
nezavisle, ale ve stejném rytmu.

10. Hilky jsou vedeny podél téla,
predni htilku zapichujeme ne déle
nez k paté predni nohy. Spolehlivé
voditko pro nastaveni spravné
délky hole je DELKA HOLE = 0,7 x
vase vyska +/- 5cm tolerance.

11. Uvolnéni sevitené ruky na konci
odpichu - ruka se opira o poutko,
v lokti je napnuta.

12. Halky kopiruji naklon naseho téla
pfi chazi, stile sméfuji $pickou
dozadu.

13. Pfi chiizi do kopce je predklon téla
vétsi, kroky jsou kratsi, vice jsou
zapojeny svaly horni poloviny
téla a intenzivnéji pracuji i svaly
zadni strany stehen a lytka. Chtize
do mirného kopce je vybornym
nacvikem spravného pouZzivani
hiilek pro zacate¢niky, umozriuje
jim rychleji pochopit podstatu
pohybu.

14. Pii chiizi z kopce jsou kroky
vyrazné kratsi a tézisté téla se
nachazi nize. Kolena jsou po celou
dobu chtize neustéle v pokrcen,
chodidla jsou vétsinu ¢asu
v kontaktu s podlozkou celou
plochou podrézky. Opatrné pti
prenosu ¢asti hmotnosti na hilky -
sice se odleh¢i kloubdm dolnich
koncetin, ale zvysuje se pfitom
nebezpedi tirazu pfi nadmérném
zatiZeni holi.

V ¢em spociva prinos Nordic

Walkingu pro zdravi?

1. Jde o pfirozeny pohyb, nenaro¢ny
na koordinaci, vhodny pro
kazdého.

. Vyssi aktivace svalstva zad,
ramennich pletenct a hornich
koncetin upravuje drzeni téla.

. Ma uvolnujici Géinek na oblast
bederni, hrudni a kréni pétete
a ramenniho pletence. Napoméha
odstranéni bolesti zad a hlavy
zptisobenych blokacemi v téchto
oblastech pétefe.

. Efektivni trénink aerobni kapacity.
Zvétsuje se spotieba kysliku cca
0 20 % oproti bézné chtizi.

. Efektivni trénink obéhového
systému - podle intenzity zatéze
je tepova frekvence o 40-50 %
vy$si nez pfi chtizi bez hiilek, to

odpovida 10-15 teptim za minutu,
coz zvysi krevni obéh o 4,5-5,5 ml/
kg/min. Diky tomu jde o vhodnou
alternativni metodu rehabilitace
pacientti s nemocemi plic,
dychacich cest a srdce.

. Zintenzivni metabolismus, coZz je
zadouci pfi snizovani nadvahy,
energeticky vydej vzriista
0 20-30 % oproti béZzné chizi.

. Zlepsuje silové vytrvalostni
schopnosti a celkovou pruznost
svald.

. Odleh¢uje nosnym kloubtim a tim
ulehc¢uje pohybovou terapii lidem
s nadvéahou - htilky zmékéuji
narazy paty na zem.

. Je bezpecny a vhodny pro starsi
a méné pohybové nadané osoby -
podpora stability hiilkami.

. Pohyb ma pozitivni vliv
na psychiku, sniZuje stres.

. Potfebny spolecensky kontakt pri
organizovanych akcich.

Vybér holi

Velky boom v Nordic Walking
provézi také velké mnozstvi nabidek
potieb pro jeho provozovani. Na trhu
existuji vedle sebe druhy holi, které
jsou ¢asto zaménovany - trekkingové
neboli turistické hole a vedle nich hole
na Nordic Walking. Jak je rozeznéte
a je pro jejich pouziti néjaky zésadni
rozdil?

Napovida nam jejich nazev -
TURISTICKE/ TREKKINGOVE hole

N

jsou na turistiku se zatézi (batohem)
Setf'i nase klouby, slachy a celkové
namahani dolnich koncetin pii

chiizi z kopce a do kopce. Tyto hole
nejsou tak pruzné, jsou z pevnéjsiho
materialu, méiZeme je vice zatizit,

ale jejich hmotnost je vyssi, ¢asto

az dvojnéasobna oproti holim NW.
Vétsinou jsou teleskopické s moznosti
apravy vysky, bez rtiznych variant
hrotd. Rukojet je velmi pifjemna

a tvarovand tak, aby usnadrovala staly
a pevny stisk.

Hole pro NORDIC WALKING
jsou naproti tomu odlehéené, ¢asto je
pouzitym materidlem lehky a pruzny
kevlar nebo karbon. Mély by byt
vybaveny vicero koncovkami pro
rtizné povrchy. Pro hobby acely
mohou byt teleskopické, ale pro
sportovné zaloZené zkusené walkery
jsou nabizeny s pevnou vyskou.

nordic walking

Rukojet ma jiny vzhled, dtiraz je
kladen na dobfe tvarovany a pevny
feminek, o ktery se ruka pti odrazu
opira.

Nordic Walking Point

Jde o celosvétovy projekt, ktery
vybrand mista oznacuje znackou
Nordic Walking Point. Tato mista
vam garantuji poskytovani kvalitnich
sluzeb pro provozovani Nordic
Walking - ptij¢covnu holi, sluzby
pravodce i trenéra, Casto i lékatské
sluzby a dohled. Tuto zna¢ku ma uz
celd fada hotelt, penzionti i nestatnich
zdravotnickych zafizeni v CR, seznam
najdete na
www.severskachuze.cz.

—juw-

zdroj: www.severskachuze.cz



Bilou hmotu...

Nebo opravdovy

' Vyhrajte 50 000x kuchynské vybaveni Tescoma. KLA Se

@ Herni kartu a Uplnd pravidla soutéze najdete na www.eklasa.cz




coop club

www.coopclub.cz
se previéka
do nového

Internetové stranky www.coopclub.cz jsou s vami

jiz vice nez rok. Zvykli jste si na nich hledat informace

o soutézich i letakovych akcich. K dispozici vdm byla

i elektronicka podoba COOP Radce a Ciperky. Cerpat jste

mohli z nasich rad a receptu.

Po roce existence jsme si fekli, ze by si COOP Club

zaslouzil modernéjsi vzhled, a pravé v téchto dnech jej
prevlékame do nového kabatu.V ném na vas budou Mowdilky . € Kotegorie reepti ()
kromé ,starych” rubrik ¢ekat i Gplné novinky a pokusime [——,
se vas co nejvice zatdhnout do,,coopclubackého” déni. skt =

* m T hotnisnd  TipyBrady  Letdkove akcs  Casopis CIPERCE  ChecgADCE  COOP dndstve  Machiv

Fredbrmy g lebk fida r

Pk

Ealaky

Nové webové stranky COOP Clubu jsou uréeny pro vas,
ktefi radi pracujete s internetem. Najdete zde napfiklad i
novou, uzivatelsky velmi pfijemnou prohlizecku
tisténého COOP Réadce a Ciperky, velké mnozstvi
originélnich receptu také od vas, nasich zékaznikd
a Ctenard.

Catl] roiape Anta Susters

Vysli jsme vstfic vasim pozadavkdm. Psali jste nam
mnozstvi e-maild, v nichz jste ndm radili, co byste

radi na strankach nasli a co vas zajima. Tak vznikla
napfiklad poradna zdravého Zivotniho stylu, tipy

na vylety a cestovani, zahrani¢ni kuchyné, praktické rady
do domdacnosti i na zahradky...

Chestossibe
Phrsnl sttar e-mabem?

Pty i s

Na www.coopclub.cz najdete také pravidla soutézi,
postupné pfibyde seznam viech prodejen COOP
v CR, letakové akce, akéni nabidky a mnoho dalsich
zajimavych informaci z prodejen COOP v celé CR.

Presvédcte se sami, navstivte www.copclub.cz. Napiste
nam nebo se stante tvdrci COOP Clubu. Radi vase

zajimavé clanky zvefejnime. Novy design www stranek COOP Clubui.

inzerce
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OSMISMERKA - LEGENDA:

aerosol, Ameri¢an, anuita, asent, astma, bankovka, baret, Bible, bistro, boule, briliant, brzda, bublina, cent,
¢lun, dieta, domorodec, drap, frze, hrad, chata, chvile, kakao, klenot, kombajn, menza, minuta, mlha, musle,
nastup, obinadlo, ol$e, osada, otec, pohyb, por, pfistav, rektor, rozhlas, rozhovor, rutina, skére, souboj, soud,
sportovec, stopa, svobodnik, Sroub, telefon, teta, tilko, tlupa, unie, volant, zaklad, zrcadlo.

PASEK
ZNACKA DRZICi ORNA PUDA POPEVEK POPRAVE! RECKE ALKALOID LETMY DESKOVA VZTAZNE STRUNNY RUST TROPICKE | UKAZOVACI
CiNU PUNCOCHU | (REBUS.) PISMENO Vv EAJl POHLED HRA ZAJMENO NASTROJ (ZAST.) OVOCE ZAJMENO
(REBUS.)
DVOJICE ZAPORNA BRATR
CVICENCU ELEKTRODA (KNIZ.)
STARO- STARO-
) GERMAN REKOVE
DOUPE - -
NAZEV JIHOGCESKA
HLASKY OBEC
1.DiL
TAJENKY DRUH
PEPRE
SYMETRALA
sibLo DOMACKY
V CHILE ANNA OBLEKARNA

ZKRATKA
- 5 SKODLIVI MLECNY | KYCELNIKY sibLo TENKE AKADEMIE
PREDLOZKA MOTYLI VYROBEK (ANATOM.) V GHANE LANO VED
ALFABETA
SLOVENSKY TRIDA
"JAKSI" (SLANG.)
BYLI OTROK
POTNI (KNIZ)) o - : (KNIZ)) STAROVEKY | DOMACKY
LAZEN HORAK ) EGYPTSKY NAJEZDNIK ALAN
Essa, spol. sr. 0. @ Okruzni 34 e C. Bud&jovice e tel.: +420 386 116 722 ® www.essa.eu BUH
ODRUDA
LYZARSKY LOKNA | sLovensky 2ZVUK JMENO JABLEK
VOSK (ZAST.) "JAKE" UDERU PSA MYRTA.
(KNIZ))
CLENSKY 2ZN. KILO-
NEMECKY STAT USA KALORIE
"UHOR" TEXTILN KARTAGI-
SUROVINA NEC
POSKOZENI BASNIK
KUS STROMU (KNIZ))
UHLI SPORTOVNI ZNACKA
ZKRATKA HEKTARU
2.piL RUSKY POMUCKA
TAJENKY SOUHLAS AVA
ILEA
KRE
OROE
DOMACKY SETINA OZEAN
DABEL PO2ZEK
ANICKA HEKTARU SKARE

Spravné znéni viech tajenek z této stranky od vas budeme ocekdvat do 31. srpna 2010 na adrese Delex, s. r. 0., Denisovo nabiezi 4,
301 00 Plzen. Reseni mizete zasilat i na e-mailovou adresu coopclub@coopclub.cz, kde do pfedmétu zpravy uvedte ,COOP Radce -
krizovka". Jména deseti vylosovanych vyherc(, ktefi obdrzi darkovy bali¢cek od spole¢nosti ESSA, spol. s r. 0., budou zverejnéna na adrese
www.coopclub.cz v sekci soutéze a v pristim ¢isle COOP Radce. Spravné znéni tajenek z minulého ¢isla zni: ,SAMSON - nejlepsi predtim i potom"
a,PITO - nejen auto md Zizert”. Vyherci jsou: Frantisek Stoklasek, Prusinovice ¢ Vladislav Kvasnica, Milovice n. Labem ¢ Zlata Kuzelova, Cesky
Tésin Véra Horakova, Zlin *Ludmila Horakova, Boskovice ¢ Vlasta Simkovad, Borovany ¢ Eva Hlavackova, Kynsperk n. Ohii ¢ Lucie Dédicova,
Rychnov n. Knéznou ¢ Stanislav Dan, Karlovy Vary ¢ Simona Padourkova, Neznasov.
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Léto plné
svezich recepti

Tartaletky s malinami a bovitvkami

Tésto: 300 g hladké mouky * 100 g mouckového cukru < 200 g Hery
* 1 vejce

Ndplii: 300 ml mléka ¢ 100 g krupicového cukru ¢ 1 sdcek vanilkového
pudinkového prasku ¢ 150 g masla

Ozdobeni: 200 g malin « 200 g bortivek ¢ 1 safek ¢irého dortového Zelé

Priprava: Prosatou mouku promichame s cukrem, pridame zméklou
Heru nakridjenou na kousky a vejce. Vypracujeme hladké tésto, které
nechame v chladu asi 30 minut odlezet. « Odlezelé tésto rozdélime
na 12 kousku a vtla¢ime ho do formicek na tartaletky. Vlozime je do
vyhraté trouby a korpusy peceme pii 180 °C asi 15 minut. Po upeceni
je mnechame ve formickach mirné zchladnout a pak vyklopime.
¢ Zmléka, cukru a pudinkového prasku uvaiime husty krém, ktery nechame
za stalého michani vychladnout. Pudinkovou hmotu rozslehame a postupné
pridavame kousky masla. VSe vy§lehame na hladky krém, kterym naplnime
vychladlé tartaletky. ¢ Tartaletky dozdobime ocisténymi malinami
a bortvkami, které pak potfeme dortovym zZelé pripravenym podle navodu
na obalu. Nechame v chladnicce asi hodinu ztuhnout.

Doba piipravy: 55 minut (bez doby odleZeni)

Tvarohovy koldc

Této: 250 g Hery « 250 g mouckového cukru * 4 vejee * 250 g mékkého
tvarohu ¢ 250 g hladké mouky ° 1 sacek prasku do peciva ¢ tuk a strouhanka
na plech

Ndplii: 500 g mékkého tvarohu ° 150 g mouckového cukru ¢ 2 balicky
vanilkového cukru ¢ 1 vejce * 300 g kompotovanych (nebo c¢erstvych)
merunék

Drobenka: 70 g masla * 70 g krupicového cukru * 80 g polohrubé mouky

Priprava: Heru utfeme s mouckovym cukrem do pény. Pak postupné priddme
vejce s tvarohem a nakonec mouku prosatou spolu s kypficim praskem.
Pekacek s vyssim okrajem vymazeme tukem, vysypeme strouhankou
a tésto do néj rozetfeme. * Napln: Tvaroh dobie promichame s mouckovym
i vanilkovym cukrem a vejcem. Hotovou naplin dame do cukraiského sacku
s hladkou trubic¢kou. Na povrch tésta nastiikame prouzky naplné asi 2 cm
od sebe. « Merunky nechame okapat, pokrédjime je na kousky a naskladame
je mezi prouzky tvarohu. Cely kola¢ posypeme drobenkou, pfipravenou ze
zméklého masla, cukru a mouky. Kola¢ pe¢eme ve vyhraté troubé pri 180 °C
asi 45 minut. Po upeceni ho nechdme vychladnout a pak nakrajime na rezy.

Doba piipravy: 75 minut

Rybizovy koldc

Tésto: 100 g Hery ¢ 70 g cukru * 1 vejce * 200 g mouky ¢ $petka soli

Ndplii: 500 g tvarohu ¢ 2 dl smetany na vafeni ¢ 2 vejece * 150 g cukru
¢ 1 balic¢ek vanilinového cukru

Ozdobeni: 2 dl smetany na $lehéni * 450 g rybizu

Priprava: Nejdfive pripravime napln. V mise smichame tvaroh se smetanou
na vareni, vejci, cukrem a vanilinovym cukrem. * Poté zpracujeme suroviny
na tésto: utfeme zméklou Heru s cukrem, pridame vejce a mouku se Spetkou
soli a v§e dukladné rukama spojime. ¢ Dortovou formu vymazeme Herou
a vlozime do ni pomou¢nényma rukama tésto. Udélame okraj vysoky asi
5 cm. Na tésto rovhomeérné rozetifeme tvarohovou napln. ¢ Kola¢ pec¢eme
v predehtaté troubé na 175 °C (v horkovzdusné troubé pri 160 °C) asi
1 hodinu. ¢ Po upeceni nechame kola¢ 10 minut vychladnout, vyndame ho
z formy a nechdme zcela vychladnout. * Vyslehdme smetanu a rozetieme ji
na Kkolag, ktery nakonec ozdobime rybizem.

Doba piipravy: 90 minut

Spoustu dalsich receptii a letni soutéz najdete na www.pecenijeradost.cz
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