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SUPER CENA

Vybirame ze Fijnove nabidky

uim

FIGARO

MINONKY horka Jana,

+40% zdarma nutina Dana,
smetanové, kakaové mlécna Lena
709 1009

cenaza100g- 12,14 K¢ cenaza 100 g+ 13,90 K¢

- Marshall -

89?0

NOVY DEN

MARSHALL -- ZLATA CHVILE
CSTUZEMAK 37,5 % Caj ¢erny porcovany
0,51 309

cenaza1l+179,80 K¢ cenaza 100g-56,33 K¢

Uvedena nabidka plati ve 2 499 druzstevnich prodejnach COOP v CR.
Nabidka plati od 1. 10. do 31. 10. 2010 nebo do vyprodani zésob. Chyby v tisku vyhrazeny.




Mili ¢tenafri,

kon¢ici 1éto se pro mnoho z nés
stdva symbolem stereotypu spo-
jeného s ndvratem do zaméstnéni,
skoly a kazdodennich povinnosti.
Jedinym svétlym bodem je né-
kolik statnich svatk® a dovolena
kolem Vénoc. Zatimco pro né-
které sportovné zalozené jedince
je postupné se zchlazujici pocasi
predzvésti zimnich radovanek,
teplomilni lidé se upinaji ke tfem
sluni¢ckem prohfatym mésiciim
vzdélenym v nedohlednu.

Neni ovsem potieba s opadava-
jicim listim nasazovat chmury.
COOQOP Radce Vam prinasi hned
nékolik skvélych tipd, s nimiz
nadchézejici podzim prozijete
aktivné a v télesné i dusevni
pohodé. Pohyb do téla vyplavi
potiebné endorfiny a v teple nase-
ho domova pak stastné okamziky
zavr$ime gurmdanskymi zazitky.
Kromé vitaminovych bomb, jez
na Vas v tomto vydani ¢ekaji,
dostanete tipy, jak si zp¥fjemnit
vsedni den. Ono i obycejné
brouzdéni barevnym vonicim
listim miize byt se spravnou
osobou nezapomenutelnym oka-
mzikem. A pokud se VAm prece
jen zasteskne po trose slune¢nich
paprsk, vyrazte vic k jihu nebo
se obklopte lidmi, ktefi V4s den
prosviti.

A protoZe se nic nemd lamat pres
koleno, uZzijte si nejenom podzim
podle své chuti a nenechte si ni-
kym a ni¢im kazit naladu.

Pevné vétime, ze Vas v chladném
pocasi zahteje i toto vydani Vase-
ho oblibeného ¢asopisu.

Vase redakce

Zeli se nam u

JO, svestky zrdl

14-15

editorial

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

PFisti vydani ¢asopisu bude

v obchodech ¢eskych a moravskych
spotfebnich druzstev zdarma

k dispozici (do rozebrani nékladu)

v poloviné listopadu 2010.
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NAKUPOVAT POHODLNE
A Z DOMACIHO KRESLA?

/4

s 7

Nakupovat levné a pohodiné pfimo z domova - takova byla prvni lakadla vybizejici pred lety

7

k nakupim po internetu. Doba plynula a i my jsme si zvykli na tento styl nakupovani. Mnozi
se to naudili - a uci - i za cenu drahych Sramii a ztrat.

V lonském roce se nakupy ceskych
spotiebitelt na internetu ptiblizily
30 miliardam, letos bude tato hranice
zcela jisté prekondna. Pfitom kazdy treti
uzivatel internetu u nds povazuje nakup
touto formou za riskantni.

Na co si dat pozor?

Na nezndamé obchody, to je pravidlo
¢islo 1. Zeptejte se znamych, ve skole,
u pratel, s ¢im maji dobré ¢i Spatné
zku$enosti. Hledejte po internetu, i tam
se da zjistit, jaké obchody nestoji viibec
za to navstévovat.

Na presné informace. Ze zdkona
ma internetovy obchodnik povinnost
informovat vés o fadé dilezitych véci,
které ho identifikuji. Jméno, adresa ¢i
sidlo firmy, identifika¢ni ¢islo a predmét
podnikéni jsou ty nejzdkladnéjsi. Cena
vyrobku musi byt uvedena presné a pla-
ti! Neni mozné, aby vdm tétoval cenu
jinou. Musi byt jasné, zda a kolik budete
platit za dodéani. A musite byt informo-
vani, ze od smlouvy je mozné bez udani
divodu odstoupit do
14 dnii po prevzeti vyrobku, jinak
se tato lhiita prodluzuje na tii mési-
ce. Nakupy
po internetu
patii totiZ mezi
néakupy speci-
alné osettené
obcanskym za-
konikem; jde
o nakupy pomoci prosttedkd komuni-
kace na dalku. NemtzZete si na rozdil
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Davéruj, ale provéruj
a ovéruj!

od bézného obchodu zbozi prohléd-
nout, zkontrolovat na misté, vyzkouset
ani vybrat pfesné tu barvu, ktera se vam
libi. Vracite-li zbozi, ma dodavatel pra-
vo pouze na thradu prostfedkd, které
prokazatelné vynalozil pfi vyfizovani
vraceni zboZi. Penize musi vratit do

30 dnii od pfijeti zbozi zpét.

Neplatte predem. Vzdycky déavejte
prednost obchodnikovi, ktery umoziiuje
platbu az pfi pfevzeti nebo prostiednic-
tvim banky.

Prohlédnéte si zboZi p¥i prevzeti.

I kdyZ se jedna o velké kusy (mycky,
lednicky, pracky), urcité je prijemnéjsi
se podivat, zda je zboZi bez vady, hned
pii prevzeti. Nenechte se tlacit k tomu,
Ze dopravci pospichaji.

Co se vyplati?

V podstaté vSechno je na internetu
levnéjsi, nicméné bila domaci technika
a elektronika, napiiklad televizory ¢i
pocitace, nabizi takové cenové rozdily,
Ze to rodinna kasa pociti jako vyznamny
piinos.

Sportovni zbozi, knihy, filmy, CD
patii k oblibenym nakup@m. Trochu
s otaznikem jsou
nakupy parfémd.
V situaci, kdy se
po rtiznych ne p#ilis
serioznich prodejnach
nabizeji falsifikaty
svétovych znacek, je
lépe nakupovat pouze u renomovanych
vyrobct. Obleceni patfi také k velmi ob-

libenym polozkam a zalezi na kazdém,
jak se dokaze v nabidce orientovat.
Rada lidi to praktikuje zptisobem, Ze
si v bézném obchodé kalhoty ¢i co-
koliv jiného vyzkousi a pfesné tutéz
velikost pak objednd v internetovém
obchodé. Mnohym to vychazi, ale fada
lidi ma obavy, zda zbozi pfi rozbaleni
bude barvou ¢i velikosti odpovidat
tomu na obrazovce pocitace. Pti vidiné
reklamace ¢i vraceni zbozi radéji zamifi
do obchodu kamenného.

Rada rodi¢t hlavné pied Vanoci
nakupuje po internetu hracky pod stro-
mecek. Neni to §patné, nicméné v téchto
pripadech je opravdu nutné pocitat
s dtikladnou kontrolou doslého zbozi.
Budeme-li ¢ekat az na Vanoce, ptipravi-
me se 0 moznost zboZzi vratit bez udani
dtivodu, kterou ndm zékon poskytuje.

Internetové potravinatské obchody si
také zacinaji nalézat své misto na slunci.
Honi nas ¢as, nestihame, takze i za-
kladni potraviny uz nakupujeme ptes
pocitac. Vyplati se v8ak pouze v pii-
padé, kdyz cena za dodani nepievysi
pomyslnou finanéni tsporu. Pokud je
ale nékomu naprosto lhostejné, kolik
zaplati, a jde mu opravdu jen o rych-
lé dodéni, pak jsou takové ndkupy
od vyzkousenych a kvalitnich firem jisté
piinosem.

Kolik fe¢i umis ...

Nakupy ve virtudlnim svété nezna-
ji hranice, tou jedinou je pouze nase
znalost ¢i neznalost jazyka. Nakupovat



v zahrani¢i neni problém, v ramci celé
Evropské unie plati stejna zdkonna
Uprava, lisici se pouze dobou, za jak
dlouho po prevzeti zbozi ma zdkaznik
pravo bez udani davodu zbozi vratit.
Od jednoho tydne vétsinou do 14 dna
se kupujici miize spolehnout na to, Ze
mu firma po vraceni zbozi musi vra-
tit penize. Ale lidé nakupujici mimo
Evropskou unii si takovou zdkonnou
Upravou v zadném piipadé jisti byt

Potraviny pres internet?
Zadny problém!

nemohou a situace, kdy dostanou néco,
co zdaleka neodpovida jejich predstave,
nastat mtize. Vraceni takového vyrob-
ku na druhy konec svéta nemusi byt
uplné jednoduché, o vraceni penéz ani
nemluvé.

Reklamace

To je nepiijemnd véc i v obycejném
obchodé. Je tieba pfipomenout, Ze
na béZzné spotiebni zboZzi se vztahuje
klasicka zarué¢ni doba, tedy dva roky.
Béhem prvniho ptil roku ma spotiebitel

vétsi prava. Pokud se objevi vada, ma
se za to, Ze existovala uz v okamziku
koupé, a kupujici mtize pozadovat vra-

ceni penéz ¢i vyménu vyrobku za novy.

Ve zbylych mésicich dvouleté zaruc¢ni
doby ma pravo na opravu vyrobku,
pokud se jedna o vadu odstranitelnou,
¢i vymeénu za novy nebo vraceni penéz,

Perzs
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pokud jde o neodstranitelnou zédvadu.
Stejné jako v kamenném obchodé mé
internetovy obchodnik na vyfizeni
reklamace 30 kalendéfnich dni.

Mgr. Ivana Pickov4,
odbornice na spotrebitelské pravo

inzerce

JEMNE
VYHRANENA

JE JINA, JE JEDINECNA. PECLIVE VYBRANA
ZRNA TE NEJLEPSI CESKE PSENICE,
DOKONALE CISTA VODA, TRADICNI
VYROBNI PROCES. TO VSE JE ZARUKOU
JEMNE VUNE A LAHODNE CHUTIL, KTEROU

. OCENITE SAMOTNOU, S LEDEM NEBO

V MICHANYCH NAPOJICH. PRAZSKA
VODKA SE NYNI PREDSTAVUJE

V INOVOVANEM DESIGNU,

KTERY JESTE VICE ZDURAZNUJE JEJI
MIMORADNE KVALITY.

WWW.PRAZSKAVODKA.CZ

VODKA
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zdrava chvili¢ka

Zdrava chvilicka
Petra Havlicka

Muze byt mlsani zdravé?

Na prvni pohled to vypada jako
protimluv, vid'te. Ale ja jsem pie-
svédceny, ze u aktivniho, zdravého
¢lovéka rozhodné neni problém,
kdyz si da po prichodu domii z prace
kadvu a k tomu tvarohovy zdkusek.

A kdyz si dopfejeme néjakou vydat-
nou lahtidku jednou za ¢as, tteba pii
né&jaké oslave, vyroci, Vanocich, Veli-
konocich, také se nic nestane. Zdravy
¢lovek, ktery hlida svou vahu, vsak
musi védeét, ze to je opravdu jen vy-

A
o Q\n.
Tk htad

jimec¢né, jen jakdsi odména. Zaroven
by si mél uvédomit, ze snédl nejspis
podstatné vic kalorii neZ obvykle a ze
to je nezbytné nasledné vykompen-
zovat vétsim pohybem. Ale rozhodné
by si to nemél vycitat a néjaké lasko-
miny si Gplné striktné zakazovat.

A mimo ty slavnostni chvile? I tady
se nabizi velka skdla moznosti. Zdra-
vé mlsani je pro spoustu lidi kéva.
Zatazujeme ji totiz mezi pochutiny,
nikoli mezi tekutiny. Ja sim nedam
na spravné pripravené presso, trochu
pfislazené hnédym cukrem, dopustit.
Pak jsou to rtizné cerealni vyrobky
jako napfiklad ovesné susenky s mi-
nimem pfidaného cukru a ztuZenych
rostlinnych tukd. Mohou to byt rtizné
miissli ty¢inky, kvalitni hotka ¢oko-
lada.

Ja si opravdu myslim, ze kvalitnich
mlsot je pomérné hodné. Mazeme
mezi né pocitat i ovoce. Patii tam
i nejriznéjsi ofisky a susené ovoce.
Vseho ale musi byt jenom trochu,
pouze jakési nadstavba. Odménim
se kouskem cokolady, ale neni to
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jidlo. Nemohu snist celou tabulku,
kterd ma 400-500 kcal, coz je u zeny
¢tvrtina jejtho denniho energetického
pifjmu.

Pokud nés prepadne silna touha
po sladkém, méli bychom se zamyslet
nad tim, ¢im je vyvolana. Zda nemam
naptiklad pfili§ dlouhou pauzu mezi
jidlem, jestli m@j den nebyl pfilis stre-
sovy, zda nemam dlouhodobé deficit
energie, ktery se pak projevuje tim, Ze
mj organismus ma stabilné poptav-
ku po sladkém.

Nejlepsi je samoziejmé vyzivit své
télo dobre, aby potteba sladkosti
nebyla vysoka. A po obédé, kdy se
u mnoha lidi potfeba sladké odmény
zvysuje, si vzit ¢tverecek kvalitni ¢o-
kolady, rozpustit ji v puse, relaxovat
u toho. Dat si k tomu dobrou kavu.

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
napi. s bézkyni Katefinou
Neumannovou nebo deseti-
bojafi Tomasem Dvoiakem
a Romanem Sebrlem. Zname
jejiz potadu ,Jste to, cojite”
vysilaného televizi Prima.

SUSIME JABLKA
Merunék bylo pomaélu, svestky také
nic moc, ale jablek se letos urodilo
pomérné hodné. MtiZeme si z nich
pripravit po vzoru nasich predki
kiizaly. Pfijdou vhod, kdyz nas
honi mlsn4, ale protoZe jsou vyZziv-
né, dodavaji rychle energii a pritom
maji zanedbatelnou vahu, hodi se je
pribalit do batohu na kazdy vylet.

K su$eni se hodi ovoce jiz do-
zralé. Nikdy vsak nesuste ovoce
napadené nemocemi, ¢ervavé, me-
chanicky poskozené, nebo dokonce
nahnilé ¢i plesnivé.

Pfed suSenim jablka ocistime,
zbavime jadfincii a nakrajime
na rovnomérné platky. Idedlni je
domaci susic¢ka, kterd miva nékolik
kulatych pater nad sebou, na néz
platky rozlozime. Z topné spiraly
se na jednotliva patra teply vzduch
vhani malym ventilatorem.

Plynové trouba se na suseni ne-
hodi, protoZe se v ni vyvijeji vodni
pary, jez by zas kiizaly zvlhc¢ovaly.
V elektrické troubé vsak jablka su-
Sit 1ze. Nakrajené platky naklademe
na plech pokryty pecicim papirem.
Susime zvolna v troubé s poo-
tevfenymi dviiky, nejprve asi pii
50-60°C. KdyZz se ¢ast vody odpaii
a platky ovoce zaschnou, zvysime
teplotu na 70°C. Oto¢ime ovoce
a dosusime zase pii 50°C, az platky
budou suché tak, Ze pfestanou byt
pruzné.

SusSend jablicka uchovavame vzdy
v suchu - dame je do uzavienych
déz nebo vzduchotésnych folii.




CEKANKA SALATOVA

Tuto dvouletou rostlinu znali uZ stati Rekové a Rimané.
Dnes se péstuje v Evropé, severni Africe, Asii. Rychlené
puky se sklizeji od prosince do bfezna.

Cekankové puky jsou mimofadné bohaté na vlakni-
ny a hofciny (stimuluji ¢innost jater, zlu¢éniku a strev).

Z vitamin® obsahuje vitaminy skupiny B a v mensi mite
ivitaminy A a C, z prvka draslik, vépnik, fosfor, hot¢ik,
sodik, zelezo, mangan, zinek a méd". Cekanku tvoti z 94 %
voda, proteiny predstavuji 1% (u zeleniny vyznamné
mnozstvi). Sacharidy netvofi ani 1 % a tuky v ¢ekance té-
méf nenajdeme (0,1 %). Salatova ¢ekanka je diky piisobeni
hotkych ldtek a minimalnimu obsahu tuk lehce stra-
vitelna. Je vybornd pro diabetiky a diky velmi nizkému
mnozstvi kalorii i pro osoby drzici redukéni dietu.

Cekanka snizuje krevni tlak i hladinu tukf a cholestero-
lu v krvi. Pomahd pii hubnuti, slouzi jako prevence proti
arterioskleréze. Posiluje sliznice stfev, zbavuje stieva
jedovatych latek a chrani pfed stfevnimi chorobami.
Vypuzuje mocové a ledvinové kameny.

Cekanku nej¢ast&ji konzumujeme v syrovém stavu
v zeleninovych saldtech. Rozdrceny prazeny ¢ekankovy
kofen znaly uz nase babicky ¢i prababicky jako kavovou
nahrazku - cikorku. Vafend ¢ekanka se podédva s majoné-
zou jako chrest.

ZAPEKANA CEKANKA PO FRANCOUZSKU
4 cekankové puky, 4 platky kuteci sunky, 200 g nivy, kozi syr
¢i jiné chufové vyrazné syry, kousek mdsla

Syrové ¢ekankové puky podélné rozptilime, mezi ptlky
¢ekanky vlozime platky nakrajeného syra (nesetfime!),
zabalime do platku Sunky a propichneme péréatkem,
aby se bali¢ek nerozbaloval. Takto zabalenou ¢ekanku
vlozime do maslem vymasténého pekacku, posypeme
strouhanou nivou a 15 minut zapékame. Poslednich
nékolik minut pfepneme troubu na gril, aby se syr opekl
dohnéda. Vzhledem k mnozstvi syra je toto jidlo celkem
vydatné. Podavame s ¢erstvou bagetou a sklenkou vina.

SUNKOVE ZAVITKY

8 silnyjch platkii Sunky, 16 listii cekanky, 250 g gorgonzoly,

60ml cerstvé smetany, 70 g vlasskijch ofe-

chii, siil 3
Cekankové listy kratce povatime a ne- 1

chame oschnout na papirové utérce.

Gorgonzolu rozmixujeme se smetanou,

ofechy a Spetkou soli. Na list ¢ekanky

dame pléatek Sunky, druhy ¢ekankovy

list a gorgonzolovou omac-

ku. Svineme. Kazdy zévitek e

sikmo prekrojime, nechame

vychladit a podavame s celo-

zrnnym pecivem. __ /&

inzerce

Nova osveézujici Mattoni
s prichuti maliny
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zdravi

Deprese je psychické onemocnéni,
jehoz celozivotniriziko je asi 4-19 %.
Neni vadou charakteru ani osobni
slabosti, ktera by se dala zmeénit
silou vile. Je to nemoc, kterou lze

Deprese

umi potrapit

Stalo se to kazdému z nés. Z nice-
ho nic nds prepadne smutnd nalada.
Snad za to mtze ta vcerejsi vytka $éfa,
snad to zptisobila hddka s partnerem,
zlobivé déti, mozna destivé, kratké
podzimni dny. Nasi predci fikavali:
»Za krkem mi sedi ¢erny pes.” My
tikdme: ,To mam ale depku!” Ale to
neni deprese v pravém slova smyslu.
Kazdého z nés ¢as od ¢asu pfepadne
splin, pat#i k Zivotu, kdybychom ho
nepoznali, ani bychom nevédéli, ze
nam je veselo.

Odbornici hovoii o tom, Ze ce-
lozivotni riziko vzniku depresivni
poruchy je pfiblizné 4-19 %. U Zen
miize byt vyskyt deprese az dvojna-
sobny. ,Podepisuji se na tom urcité
i hormonalni zmény v klimakteriu,
Zeny maji vetsi fixaci na déti a hif také
prozivaji jejich odchod z domova,”
komentuje MUDr. Lenka Stolfova,
primafrka oddéleni pro 1é¢bu psycho-
tickych a neurotickych onemocnéni
Psychiatrické 1é¢ebny Dobfany.

Co je deprese?

Deprese jako diagndza je vlastné vel-
mi vazna porucha néalady. Dfive bylo
obvyklé déleni na depresi reaktivni,
vyvolanou né&jakou vnéjsi pricinou,

a tak zvanou endogenni, biologicky
podminénou. ,Dnes tuto oblast roz-
délujeme na vice skupin. Naptiklad
akutni reakce na stres je kratkodoba
reakce na néjakou pomérné stresovou
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udalost, ktera vsak odezni béhem né-
kolika hodin az dnd. Dalsim typem je
deprese v ramci poruchy pfizptisobe-
ni, kterd jiz trva od jednoho po nékolik
mésict. Rozlisujeme také tak zvanou
depresivni epizodu, izolovanou
poruchu nélady, kterd je ohrani¢ena
po né&jaké casové obdobi a uz se nemu-
si v zivoté nikdy opakovat,” vysvétluje
lékatka.

Upozornuje na to, Ze prirozeny
smutek, naptiklad po amrti nékoho
blizkého, je samoztejmé fyziologicky.
Mél by si jim projit kazdy, komu se
takova udalost stane. Toho, kdo fazi
truchleni neprojde a néjakym zptso-
bem ji vytésni, to mtize dostihnout
pozdéji, napiiklad ve formé jakéko-

liv tzkostné poruchy nebo poruchy
nélady.

V ptipadg, Ze se deprese opaku-

nastésti také lécit.

je, hovotime o takzvané periodické
depresivni poruse. Dnes se za pfi¢in-
nost nepovazuje jen jedna konkrétni
véc, ale ukazuje se, ze pficin je vzdy
nékolik. ,U biologicky podminénych
depresi je samoztejmé hlavni hybny
moment disregulace neurotransmite-
rovych systémt. Téch, které ptisobi
pres pfenasece nervovych vzrucha,
jako jsou dopamin, serotonin, noradre-
nalin,” popisuje dale Lenka Stolfova.

Kdo muze depresi
onemochnét?

Stejné jako kazdy z nas ma jinou
imunitni vybavu a ne kazdy onemocni
chtipkou, obdobné je to i s depresi,
protoze mame také individualni citli-
vost na psychickou zatéz. U toho, kdo
depresi onemocni, se vétsinou sejde
vic faktorti najednou. ,MtiZe tam hrat
roli genetika, zavazna stresova udalost
v roding, rozvod, rozchod s partne-
rem, tmrti milovaného ¢lena rodiny
a k tomu stres v praci, chronické preti-
Zeni, chronicka nespavost. Samoziejmé
i deprese se mtize vyvinout sekundar-
né u zavaznych télesnych onemocnéni,
ktera jsou napiiklad doprovazena
chronickou zatézujici bolesti nebo néja-
kou nepfiznivou prognézou.” Zvyseny
vyskyt tohoto onemocnéni také byva
na jafe a na podzim v souvislosti se
snizenym slune¢nim svitem.

Ruku v ruce se vyskytuje u kar-



diovaskularnich onemocnéni, ¢asto
po infarktu ¢i po cévni mozkové pii-
hodé. Byva to propojené, to znamena,
Ze deprese chronickym stresem mtize
zvysit vyskyt kardiovaskuldrnich one-
mocnéni obecné.

Deprese muze byt bud’ unipolar-
ni, tehdy se u ni opakuji jen smutné
epizody. Pokud se v8ak u pacienta
vyskytuje i tak zvana manie, nalada se
méni sinusovité nahoru a dolt, jedna
se o bipolarni poruchu, maniodepresi.

Kdy by mél jit ¢clovék
k lékafki?

Pacient by mél navstivit 1ékate
tehdy, kdyz se objevi vic pfiznakt
najednou. Nejmarkantnéjsim znakem
byva ztrata energie. K tomu se mize
pridat redukce zajmt aZz jejich tplna
ztrata. Mohou nastat i zmény chuti
k jidlu. Bud' se vyskytuji nevolnosti,
nechutenstvi a postizeny hubne, nebo
naopak v ramci deprese sviij problém
zajid4 a pfibyva na vaze. Byva pritom-
né nespavost, ale naopak to mtize byt
i spavost, kdy ¢lovék celé dny pro-
spi - utika se do spanku. , Lidé trpici

depresemi ¢asto popisuji jako jeden

z citelnych priznakd potiz nastarto-
vat se do nového dne. Pfiznavaji, ze
po ranu se citi nejhtif. Maji problém
vibec vstéat z postele a pfinutit se

jit néco délat. Pacienti ndm fikaji, ze
maji dokonce problém vy¢istit si zuby
a obléct se. Casto to byva doprovéze-
no i takovou bezradnosti, Ze piijdou
do obchodu a nejsou schopni si vybrat
jednotlivé druhy potravin. A ¢asto pak
ze sebe byvaji znechuceni, zklamani,
zaroven hodné prekvapeni, Ze ani to-
hle nejsou schopni zvladnout. To zase
rozviji depresi, vznikne zac¢arovany
kruh.”

Symptomy mohou byt atlumové
nebo mtize u nemocnych dominovat
tzkost, strach o zdravi, strach o své
blizké. Mohou byt i smiSené. ,Je velmi
dtilezité rozlisit pti volbé antidepre-
sivni 1écby, ktery z pfiznakh prevlada.
Nastésti dnes uz maji 1ékafti k dispo-
zici Sirokou skélu modernich lék
bez vedlejsich pfiznakt. A ikdyz je
samoziejmeé lepsi se svéfit odbornikiim
- psychiatrtim, fada léki je dostupna
i lékatm prvni linie, tedy praktickym
lékattim,” chvali psychiatricka.

zdravi

Je deprese trvale
vylécitelna?

Deprese, oznacena jako akutni de-
presivni epizoda, kterd nelécena trva
zhruba kolem Sesti mésictli, urc¢ité 16¢i-
telna je. ,Doporucuje se, aby pacient,
ktery prodélal jednu (prvni) epizodu,
zlistal 1é¢en urcitou udrzovaci dobu
v trvani deviti az dvandcti mésicti. Tim
se zabrani opakovani deprese nebo se
vyznamné toto riziko snizi.”
Periodické depresivni porucha vsak
ma tendenci se opakovat. V takovém
pripadé musi odbornik rozliSovat
lé¢eni akutni epizody a lé¢eni onemoc-
néni jako takového a podle toho volit
léc¢bu. ,Pokud dojde k vicendsobnému
opakovéani akutnich depresivnich
epizod, mdze pacient brat antidepre-
siva i celoZivotné. Je to obdobné, jako
pokud se chcete co nejvice vyvarovat
infarktu nebo cévni mozkové prihodé.
Vysoky tlak nebo zvysena hladina
cholesterolu také neni nijak vidét,
neboli, ale pokud je snizite, rovnéz se
vyznamné snizi riziko néjaké kom-
plikace,” uzavira priméarka Lenka
Stolfova. ~kor-
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O ceskych dévcatech se fika,
Ze patii mezi ta nejsSikovnéj-
$i, nejmilejsi a nejkrasné;jsi

na svété. A kdyz jedna z nich
vyroste v tak libezné jihoceské
krajiné, jako je ta pod Boubi-
nem, neni divu, Ze vyhrala ne
jeden, ale hned dva tituly...

5:15-7:00

Lenka bydli s maminkou a bratrem

v jedné z bytovek ve Vimperku,

ve mésté, kde se pred pétadvaceti

lety narodila, chodila zde do skoly,

u mistni Jednoty se vyucila a také v ni
uz Sestym rokem (a moc rada) pra-
cuje. Dnes si trochu pfispala, protoze
pojede ten kousek od domova svym
¢ervenym autickem, které ji fikd pani
od momentu, kdy se letos v tinoru
stala vitézkou soutéze COOP Sympa-
tika 2009.

Od Sesti rano uz se v prodejné COOP
TIP pofadné otadi. , Zakaznikiim

sice otevirdme az v sedm, ale je potieba
pripravit pokladny k provozu, nachystat
u nich cerstvé noviny a casopisy, DVD,”
popisuje. Kdyz je hotovd, poméaha
kolegynim vybalovat zbozi. Cerstvé
rohliky a chleba provoni celou prodej-
nu a nad chlebi¢ky a zakusky, kterymi
jsou prodejny COOPu proslavené, se
sbihaji sliny. Je sezona, proto do regalti
muze ukladat i ldkavé cerstvé vitami-
ny od mistnich dodavateld.

7:00-11:30

Prichazeji prvni zakaznici. Lenka pro-
$la béhem let vSemi tseky prodejny.
Ted je jeji hlavni stanovisté v poklad-
né. Protoze vsak stale jesté probihaji
dovolené, zaskakuje, kde je potieba.
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,, To mi ale vitbec nevadi, je to pestrejsi,”
potvrzuje. V tseku uzenin ¢i lahtidek
je ¢ily ruch zejména v dobé svacin.

K sunce ¢i likérové Spicce pridava
tsmév a s nakupujicim prohodi par
slov.

Zakaznici jsou na svou ,, missku”
jaksepatfi pysni. Méli velkou radost,
kdyz oba tituly do Vimperka ptivezla.
Drzeli ji palce a jsou rddi, Ze ziistala
potad stejné ochotnd a mild a z té
slavy ani trochu nezpychla. , Mdme vét-
Sinou stdlé zdakazniky, za ta léta se dobre
zndame. Doted o mné fikaji, nase misska”
a z toho mam velkou radost.” Vzpomina,
jak po navratu z korunovacniho plesu
slavila sviij tspéch s kolegynémi,

s rodinou, s kamarady. , Dlouho jsme
slavili,” sméje se.

11:30-14:30

V pauze si Lenka dojde na obéd

do vedlejsi jidelny. , Vyjborné tam vafi.
Dneska jsem si dala lifvance, jsem na slad-
ké,” prozrazuje divéina jak proutek.
Ale méla tézké rozhodovani, protoze
ma rada takeé italskou kuchyni a v na-
bidce byly rovnéz Spagety. , Tak udeélam
k vecefi téstovinovy saldt,” rozhodne se.
Protoze po obédé zbyla jesté chvilka,
popovida si s kolegynémi o tom, co je
nového.

a.h‘

-
qmllm; SROVEA

Provoz po poledni neni pfilis silny,
miiZe tedy od pokladny odskocit
vybalit susenky. Ted v 1ét& jdou hodné
na odbyt, do Vimperka jezdi fada tu-
ristti, ktef1 si je pridaji do batohu pred
cestou na Sumavu. Kolem druhé viak
provoz hodné zhoustne.

14:30-16:00

Ranni sména kon¢i. Lenka jesté udéla
dom vétsi nakup. Mouku, cukr,
mléko, olej a sup do kosiku vietena
na téstovinovy salét, k tomu vejce,
tundka, rajcata, papriky...
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Kdyz ptijede domt, uklidi ndkup
a rychle uvaii téstoviny a vajicka
na salat. Pak se z ¢ernych kalhot, které
k tricku a oranzové firemni zastérce
nosi v prodejné, prevlece do sportov-
niho, popadne koleckové brusle. Nez
vietena a vejce vystydnou, zaskoci

na kruhovou in-line driahu, kterou ne-
dévno nad Vimperkem otevieli. , Je to
jen takovy maly trénink, protoZe o viken-
dech jezdime s kamarddy na StoZec, odkud
vede dvacetikilometrovd in-line drdha aZ

do Nové Pece. To si opravdu uzivime,”
pochvaluje si velka vyznavacka kolec-
kovych brusli. Pal hodinku si zabrusli
a pak se zas vrati domt dodélat salat,
ktery se do vecefe pékné v lednicce
vychladi.

dens...

16:00-18:00

Misska zase vyrazi ven. Je v neustalém
pohybu, tak se nedivte, Ze i pti naklon-
nosti k sladkostem zdstava stihla jako
proutek. Tentokrat mifi do Prachatic,
kde ma kamaradku. Spole¢né se jdou
vykoupat do mistniho bazénu. , A mu-
sime vymyslet program na vikend. V pitek
si piijdeme nékam sednout, v sobotu si
udéldame s kamarddy vylet na Hlubokou,
kde také miiZeme jezdit na kole nebo
bruslich. V sobotu vecer asi vyrazime

na diskotéku.”

Ptame se, jestli uz se naucila pofadné
lyzovat. MoZzna si vzpomenete, Ze

v rozhovoru po svém korunovaénim
plesu prozradila, Ze a¢ dévée z Posu-
mavi, meéla v této oblasti dluh. Uz ho
nema. , Pdrkrdt jsem to pilovala u nds

na Zadové a pak jsem vyrazila na vikend
do Rakouskych Alp. To byla také jedna

z cen, kterou jsem jako vitézka ziskala.

A porddné jsem si to uZila,” potvrzuje.

18:00-22:30

Za téstovinovy salat sklizi Lenka
pochvalu. Ale ani po veceti doma
neztistava. Domluvila se, ze s prateli
pojede do ¢eskobudéjovického kina.

Na cestu si oblékd dziny a tricko.

Na plesu zétila v modré robé, jest-
lipak se ji po té eleganci nestyska?

., V téch dlouhych krasnych satech jsem si
to opravdu uZivala. Ale vétsinou nosim
sportovnéjsi obleceni,” dava nahlédnout
do svého Satniku.

Zajima nas, jestli se Lence poté, co

z Prahy v tinoru pfivezla dvojnasob-
né vitézstvi, néjak zasadné zménil
zivot. Necekala tieba, Ze si ji vSimnou
z né&jaké modelingové agentury? , No
to tedy fakt ne,” sméje se. Zije porad
stejné. Partu kamarad, se kterymi si
také rada zatancuje a zazpiva, ma po-
fad stejné rada. Ted s nimi naptiklad
jede do Ceskych Budg&jovic do kina
na Kukyho. V ¢ervnu s nimi byla

na dovolené v Chorvatsku, rada by se
¢asem podivala do Recka, do Thajska,
prozrazuje své sny sympaticka Jiho-
ceska.

~kor-




c¢eska kuchyné

Zeli
se ndm

urodilo

Malokdo by nevédél, kolik cennych pokladt pro lidské télo
Na jeden z nich, zcela tradi¢ni pro nase podnebi, si posvitime v tomto vydani COOP
Radce. Pfinasi nam totiz tolik vitamind a skvelych chuti, 2
ladem. Pfredstavujeme vam kulaty zaz;jlgz fe

SKLADOVANI

Kazd4 rodina piipravujici domaci
zeli ma své osvédcené recepty, jez se
dédi z generace na generaci. Nakla-
dané zeli ma tu vlastnost, Ze si pfi
spravném skladovani v keramické
nadobeé zvladne udrzet vétsinu svych
vitamin® a mineral{ a jeho chut se
s piibyvajicim ¢asem vylepsuje. Zajisti
nam proto zdravi a télesnou pohodu
i v sychravych mésicich. Kromé
klasickych zptisobt naklddaného zeli

se setkdvame i s netradi¢nimi varianta-

mi obsahujicimi kfen, vonavy jalovec,
nebo dokonce nejriiznéjsi druhy
ovoce.

JAKNATO

Zeli se po sklizni ocisti a nechava

P o fon

ské kotliny - hl

RN Tee 4

Ne veskeré odrtdy hlavkového zeli

jsou vhodné k dlouhému skladovani.

Celé zdravé hlavky zeli mtzeme
syrové uchovévat v chladu a Seru

i nékolik mésicd. Ideélni jsou k tomu
cerstveé sklizené hlavky skladovatel-
ného pozdniho zeli, kterym vyhovuje
teplota tésné nad nulou a vyssi vlhkost
vzduchu. Kysané zeli je tradi¢né skla-
dovano v keramickém hrnci za pomoci
latky a téz8itho kamene. Moderni tech-
nologie nabizeji i specidlni nadoby,
které eliminuji styk zeli se vzduchem
na maximum i bez podobnych téz-
kosti. Kazdopadné méjte na paméti,

Ze plyny vzniklé pfi kvaseni zeli musi
z nadoby ven!

nekolik dni odlezet. Zdravé hlavky se JEEIAIIX/[F4:N]

poté rozptli a zbavi tvrdych kostald.
Pfi mensim mnoZzstvi vam postaci

na krouhani ostry ntiz, ale s pribyvaji-
cimi hldvkami radime poftidit specidlni
kruhadlo. Pfipravené zeli postupné
sypeme do vétsi nadoby (dfevény
sud, lavor) a pribézné prosolujeme

a kofenime kminem. Pak uz bosyma

a ¢istyma nohama mtizete zacit
nakrouhané zeli postupné uslapéavat.
Zbytkovou vodu ze zeli odlévame. Jen
spravné upéchované zeli, z néhoz se
vyslapala voda a prebytecny vzduch,
totiz maze dobfe zrat. Hotovou smés
prikryjeme vyvafenym platynkem

vé a chladné mistnosti alespon

5 tydnt odlezet. Béhem kvaseni
dolévame do nadoby vodu, aby zeli
neoschlo a nezkazilo se.
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Velice oblibenym zptsobem, jak
uchovat zeli po delsi dobu, je sterilo-
vani. Jedna se o tepelnou konzervaci
zeli s mnoha dochucovacimi prostted-
ky. Pouziva se bilé i ¢ervené zeli, cukr,
ocet, stl, hof¢i¢na seminka, kmin,
koriandr a voda. Zeli se v takovém
pfipadé nakrouhd najemno a spafi
horkou vodou. Prida se koteni a stil
dle chuti a hotovou smési se plni
zavarovaci sklenice. Nékdo piipra-
vuje vlastni nalev s konzervaé¢nim
ptipravkem, zatimco druhy se spoléha
na hotové praskové nédlevy. Poté se
sklenice dobfe uzavrtou a steriluji pfi
85-90 °C alespori 30 minut.

skryva nase zahradka.




Panelakové kysané zeli
1 hlavkoveé zeli, sitl, pep?, drceny kmin,
bobkovy list

Zeli oc¢istime, zbavime kostala
a nakrouhame. Dobfte prosolime
a uhnéteme. Nechame alespon dvé
hodiny odleZet a slijeme zbylou stavu.
Do ptipraveného zeli pfidame kotfeni
a dobfe promichame. Hotovou smési
plnime vycisténé a suché sklenice
s vicky typu ,omnia”. Dobfe uzavieme
a nechdme na teplém misté 10-15 dntt
kvasit. Vydutd vicka se po kvaseni
vrati do ptivodni polohy. Poté muze-
me skvélé zeli ochutnavat a skladovat
v lednici.

Zelny zavin
250¢ kysaného zeli, 200g moravského
uzeného, 250 listového tésta, 1 cibule,
olej, siil, pepr, mlety kmin

Zeli proplachneme a nasekdme
na mensi kousky. Cibuli nakrajime na-
drobno a osmahneme na rozpéaleném
oleji dozlatova. Pfiddme na nudlicky
nakrajené uzené a oprazime. K masu
pridame zeli a nechame cca 10 minut

c¢eska kuchyné

ZELi A TELESNA POHODA

- nesmélo chybét na palubé mofre-
plavca. Chranilo je pfed nezvanymi
kurdéjemi;

- jako jedina rostlinna potravina
obsahuje vitamin B12 dulezity pro

podusit. Dochutime soli a kofenim.
Pripravenou smés nechame chvili
vychladnout. Mezitim rozvalime lis-
tové tésto na obdélnik, pfidame smeés
a zavineme. Hotovy zavin, potfeme
zloutkem a mtiZzeme pridat sezamo-
vé seminko nebo kmin na ozdobu.
Peceme v troubé pti 180 °C na stfedni
pozici dozlatova.

psychickou pohodu;

- urychluje metabolismus sacharida
a posiluje imunitu;

- zejména Cervené zeli pusobi diure-
ticky;

- napomaha tvorbé krve a hormont.

Stavnaty zelny salat
1 mensi hlavka zeli, 3 mrkve, 1 cibule,
5 IZic majonézy, siil, mlety bily pep,

citronova stava -drei-
Hlavku zeli o¢istime, obereme

a proplachneme. Zeli nakrouhdame A
na nudli¢ky a prohnéteme, aby v sa- W e %‘? N
latu lépe zkiehlo. Mrkev ogkrabeme, 7 B \. - \‘-\
nastrouhame nahrubo a vsypeme g ) A S

. . oo * '
spolu s nasekanou cibulkou k zeli. ¢ Y (
Pridame majonézu, ochutime soli a pe- v A

prem. Na zavér zakdpneme citronovou
stavou, podle chuti mtizeme pouzit

i olivovy olej. Salat skvéle chutna vy-
chlazeny a odlezely alespon 12 hodin
v lednici. Pro dietni variantu mitizete
majonézu nahradit bilym jogurtem.

inzerce

:Creen Blend.

-HNACEZDRAVi;

\HODNE CHUTI.

) 2/3 prazené kavy + B 1/3 n
zelenym zrmm je NESCAFE Gi

YFENOLY

podskupin antioxidal
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Zdravi v podobé pfirodnich antioxidantd
- latek chranicich télo pred skodlivymi vlivy.

Rdznorodd vyvézend strava a zdravy Zivotni styl jsou zakladem pro udrzeni dobrého zdravi.
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\Jo, svestky zraly

Kolébkou ¢ernomodrych ojinénych Svestek je pry Piedni Asie. Do Evropy prlsly azve stredoveku,
ale razem si vSechny podmanily. K nam jejich sazenice dovezl z Francie cisaf Karel IV. Proto

jim také Moravané dodnes rikaji ,kadlatky” nebo ,karlatka”. Staly se u nas ovocem vpravdé

narodnim, protoze podpofily slavu nasich knedliki, buchet, kolacu.

Svestek si nejvic cenili lidé na Va-
lagsku, kde trnky, jak je nazyvali,
povazovali za stromy-Zzivitele. Pou-
zivaly se cerstvé, susené, v povidlech
i ve formé slivovice, jiZ se tu i dnes
pripisuji lécebné ucinky. A tak se zde
staré lidové tslovi , Zemaky a zelé,
zivobyti celé”, rozsitilo na ,Zemaky,
trnky a zelé - na Valachoch Zivobyti
celé”.

Neni Svestka jako Svestka

Svestek je hodné druhti a stejné
mnoho druhti i odrtd je $vestkdm
podobnych sliv. Pravé svestky jsou
vej¢itého tvaru, modrofialové barvy,
s ojinénou slupkou a se Zlutou nebo
zlutozelenou duzinou. Pokud je 8vest-
ka zral4, pecka se snadno vyjima.

Tak zvané polosvestky maji ovalné
plody zakulacené ke stopce a silné
navinulou slupku. Kulovité zelené
slivy nazyvame renkl6dy - maji
sladkou kofennou chut. Chutné jsou
malé zluté ¢i ¢ervené voskované slivy
nazyvané mirabelky s tuhou zlutou
duzinou nebo i rané slivy, kterym se
tika Spendliky.

Vsechny druhy $vestek se daji upo-
trebit do tésta a raznych pokrmi, ale
hlavné se jedi zasyrova jako osvézujici
ovoce. Nesmi vSak byt nezralé nebo
piezralé. Svestky jsou stejné jako
meruriky a tfe$né silné bobtnavé.
Proto kdyz jich snime vétsi mnozstvi,

omezime pifjem tekutin, jinak bychom

si v bfise nadrobili péknou rotyku.
Bohuzel se nedaji dlouho skladovat,

nelitujeme-li vsak prace, mtizeme

si pfipravit na zimu péknou zésobu

polotovart na nejrtiznéjsi dobroty.
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Délame z nich kompoty, rozvarky,
povidla anebo je mtiZeme susit.

S tspéchem mizeme pouzivat i Svest-
ky zmrazené.

V malé Svestce spousta zdravi

Svestky nejsou ptili§ bohaté na vita-
min C, zato v nich nach&zime stédry
zdroj vitamint skupiny B. Nabizeji
také vitamin E, silny antioxidant,
chranici buiky lidského téla pied
poskozenim. Tyto plody jsou ale pre-
devsim bohatou zdsobdrnou minerald.
Zejména v susené podobé predstavuji
bohaty zdroj vlakniny. Vysoky obsah
cukru a pektinu pak umoznuje dlou-
hodobé zavareni.

Svestky maji silné projimavy téinek.
Zlepsuji traveni a peristaltiku stfev,
ktera zbavuji nadmérného mnozstvi
tuku. Pozitivné ovliviiuji latkovou
vymeénu a krvetvorbu, rovnaji krevni
tlak. Funguji jako prevence nékterych
druht rakoviny a kardiovaskuldrnich
chorob, pomahaji udrzovat nizkou hla-
dinu cholesterolu v krvi. Posiluji nervy
i pamét, urychluji 1é¢bu nachlazeni.
Ptilozené na ztvrdlou kiizi pfes noc
pry dokonce dokazi vylécit kuii oka.

Vyuziti maji $vestky i v kosmetice.
Pouzivaji se do riiznych koupelovych
lazni, do télovych krémi, masaznich
krémt na chodidla, télovych peelingti,
nachézi své uplatnéni i pfi vyrobé
parféma.

Kynuty svestkovyj kolac se slehackou
300g polohrubé mouky, 40g cukru,
1 vanilkovy cukr, 2 Zloutky, 1 bilek,
spetka soli, citronovd kiira, 50¢ masla,
1 sdlek mléka, 15 g drozdi, 500 g svestek,
Ya | Slehacky, 30g cukru

Nejdfive pfipravime kvasek:
Ve vlazném mléce rozmichdme trochu
cukru, rozdrobené drozdi a mouku, az
vznikne fidké tésticko, které nechame
vykynout. Do misy prosijeme mou-
ku s cukrem, pridame Spetku soli,
strouhanou citronovou kiiru, vzesly
kvések, zloutky rozmichané v mléce
a nakonec vlahé rozpusténé maslo.
Dobre vypracujeme vlacné tésto, které
nechdme na teple zhruba hodinu
kynout. Tésto rozprostfeme v hodné
tenké vrstvé na pomastény plech
a posazime pulkami Svestek, které
jesté po okrajich nakrojime, az vytvoii
véjifek. Okraje koldce potfeme bilkem.
Peceme v dobfe vyhtaté troubé cca
% hodiny. Vychladly nakrajime
na fezy a ozdobime Slehackou nasle-
hanou s cukrem.

Svestkové knedliky
z bramborového tésta
500g studenych varenijch brambor
(nejlépe z predchoziho dne), 130 g hrubé
mouky, 1 vejce, Spetka soli, 250 g svestek,
cukr, mdslo, strouhanka, strouhany tordy
tvaroh nebo mlety mak na posypani

Na véle nastrouhame vaiené olou-
pané brambory, pfiddme sil, mouku,
vejce a zpracujeme v pevné tésto.
Téstem obalujeme osusené svestky,
do kterych mtizeme dat misto pecky
kousek kostkového cukru. Knedliky

‘ihned vkladame do viici vody se



plody zahrady
L P

soli a asi 8-10 minut vafime. Scezené sypeme bud’
osmazenou strouhankou, nastrouhanym tvrdym
tvarohem, nebo mletym médkem, posypeme cukrem
a polijeme rozpusténym maslem.

Smazené svestky
10-12 velkyjch svestek, 12 mandli
Na testo: Ya | mléka, 120 g polohrubé mouky, [Zice krupico-
vého cukru, 2 vejce, Spetka soli, olej na smazeni, mouckovy
cukr s vanilkou na posypani

Svestky dobte otfeme, vypeckujeme, do otvoru
po pecce vlozime oloupanou mandli. V mléce
rozslehame zloutky, $petku soli, 1zici cukru a pii-
davame tolik mouky, aZ vznikne tésto husté asi
jako na palacinky. Nakonec vmichdme pevny snih
z bilkd. Svestky v tésté namac¢ime a hned vkladame
do rozehtéatého tuku. Na talifi jesté pocukrujeme.

Kureci steaky se svestkami
800 g kutecich prsou, 16 svestek, 16 pldtkii anglické slani-
ny, 40g mdsla, stil, pep?, cerstvy nebo suseny tymian, olej

Okorenéné maso poklademe tymianem, pokapeme
olejem a hodinu marinujeme. Svestky bez pecek
zabalime do slaniny. Steaky opec¢eme na oleji, ddme
do tepla. Svestky orestujeme, oblozime jimi steak
a polijeme rozpusténym maslem. Jako piiloha se
hodi ryze.

—kor-

inzerce

www.chipita.cz
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Zelenina
jako lek

LééiV}’ICh acinka zeli si cenili 1ékaii
uz v antickych dobéch a jeho
schopnosti jsou nezastupitelné do-
dnes. Snad kazdy vi, ze zeli ¢erstvé
a hlavné kysané se uzivalo proti
avitaminoéze (kurdéjim), a to nejen
na dlouhych zamotskych plavbéch,
ale i u nas béhem dlouhych zimnich
mésicti. Porce zelného salatu den-
né by i dnes mnoha lidem mohla
vyznamné ulevit. Zvykani kysaného
zeli je napiiklad skvélou prevenci
pied paradontézou. Cervené zeli
je vyraznym zdrojem selenu, ktery
prispiva k dobrému fungovéni imu-
nitniho systému. Bilé zeli je naopak
zasobarnou kyseliny listové a vitami-
nti skupiny B, coZ oceni vSichni, ktefi
jsou vystaveni stresové zateézi. Kysa-
né zeli obsahuje zvySené mnoZzstvi
vitamin®i B12 a B6, které poméahaji
zlepSovat naladu, takze se
jevi jako idedlni potra-
vina pro dlouhé
zimni dny,
kdy tr-
pime
ne-

dostatkem svétla a depresemi.
Konzumace pokrmu ze zeli k vecefi
by dokonce méla zlepsit kvalitu
spanku, protoze se zvysi produkce
spankového hormonu melatoninu.

Zeli nepomaha jen zevnitt, ale i ze-
vné. Naklepané zelné listy pomahaji
pfi hojeni hnisavych ran, riznych
ekzémd, vyrazek, akné a podobné.
Vhodné nejsou jen na cerstvé rany.
Naklepané a kratce na oleji osmazené
listy zeli ptikladali stafi bylinafi jako

ac¢innou dlevu na bolavé revmatic-
ké svaly a klouby. Pfi ch¥ipce nebo
rymé pomdha inhalace zelnych
silic: nastrouhejte ¢tvrt kila zeli,
zalijte vrouci vodou a pod ru¢nikem
inhalujte. Pro vyrazné zlepseni vy-
kaslavani a tvorbu hlent se osvédcila
smés zelné stavy s medem v poméru
1:1, ktera se po douscich pije béhem
dne. Zelnou stavou zfedénou vodou
v poméru 1:1 Ize pfi chfipce a anginé
i kloktat.

Nejvice pozitivnich tc¢inkt vyka-
zuje Cerstva zelna stava. Hoji viedy
a zanéty v travicim astroji, zejména
v zaludku a dvanacterniku, vyjimec-

D-test

ﬁ\\

ﬁm

ny je ijeji tcinek protiskleroticky

a detoxikacni (jatra a ledviny). Cisti
krev pti koznich chorobéch, alkali-
zuje piekyselené Zaludec¢ni stavy.
Lécba zelim a zelnou stévou je navic
bezpecna a bez hrozby vedlejsich
acinkd. Jediné riziko pfedstavuje pro
osoby s poruchami stitné zlazy, kte-
rym by konzumace vice nez jednoho
kilogramu zeli denné mohla zptiso-
bit problémy. Takové mnozstvi je ale
schopny zkonzumovat jen malokdo.

VYZKOUSEJTE

lék p¥i zaludecnich viedech. Vypij-
te pétkrat denné sklenicku cerstvé
zelné stavy. Jeji Stiplavou chut
vyrazné zlepsi a zaroven ucinnost
zvysi 50 ml Stavy z mrkve ¢i celeru.

Ve spoluprici
s casopisem D-test
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Tradic¢ni znacka Jovomix prinasi nové lahodné
jogurty plné baje¢nych chuti. Vynikajici kvalita
za prijatelnou cenu, urcuje trend znacky Jovomix.

»> R H‘il i
ity

Jovomix 175 g, obsah tuku 3,7%, oblibené baleni
“dvoukomorovych” kelimkd v baje¢nych variantach jahoda,

malina, Cokokulicky, Cokokousky a Cokolupinky.
Vyrobek obsahuje jogurtové kultury, prosp€Sné pro zdravé zaZivani.

Jovomix 150 g, obsah tuku 2,7%, lahodna chut jogurtu

a vysoce kvalitni ochucujici ovocna slozka jahoda, merurika,

lesni smés a viSefi. Vyrobek je balen v atraktivnim “sleeve” kelimku.
Vyrobek obsahuje BI-FI kultury, prosp&€3né pro zdravé zaZivani.

| @
Vyhradni distributor: ALIMPEX FOOD a.s., a I I m Pex
Ceskobrodska 1174, Praha 9 - Kyje, 198 00, www.alimpex.cz



PRo MALE
A VELkE
MiLoVNiky
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Potiebujete (2 porce):

« 300 ml mléka
+80 g malin
* 40 g (8-10 kdvovych lzicek) Granka

MIéko privedeme k varu, odstavime a pfimichame
Granko. Do $alk(i ddme maliny a zalijeme teplym
Grankem. Maliny by nemély byt rozbité, aby chutovy
efekt vznikl az v Ustech po skousnuti.

Tip 1 — misto malin mdzeme pouzit banany.

Tip 2 — jesté lepsi chut ziskdme, kdyz mléko chvilku
povafime s kouskem vanilkového lusku.

Sladké polibeni

Potiebujete (2 porce):

+ 250 g mékkého tvarohu
+ 50 g détskych piskott

« Granko na obalovdni
+ 20 g vanilinového cukru
« 15 papirovych kosicki

Tvaroh rozmichame v mise s vanilinovym cukrem.
Détské piskoty rozkrajime nebo rozlameme

na drobné kousky (nesmi se rozdrobit), pfiddme

k tvarohu a lehce promichdme. Smés nechame asi
30 minut odpocinout. Jakmile do sebe piskoty
natdhnou vlhkost z tvarohu, mdzeme tvarovat ze
smési kulicky, které obalujeme v Granku.

Tip 1 - susené meruriky spafime vafrici vodou
a nakrajime je na mensi kousky, které zabalime
do tvarohovo-piskotové smési a obalime v Granku.

Tip 2 — rumové pralinky opatrné zabalime
do tvarohovo-piskotové smési a obalime v Granku.

A VELKE

MiLoyNfk
GRANKA 4

Jogurtové pohlazeni

Potiebujete (2 porce):

« 150 ml vychlazeného mléka

« 150 ml bilého jogurtu

+30g medu

* 409 (8-10 kdvovych Izicek) Granka

« na ozdobeni listky cerstvé meduriky a jahodu

MIléko, jogurt, med i Granko ddme do mixéru
a promixujeme do pény.

Nalijeme do sklenicky a ozdobime listky medunky
a zralou jahodou.

Granko ovocny sen

Potiebujete (1 porce):

+ 80 g cerstvého ovoce nebo 30 ml ovocného pyré
(naptr. Le fruit de Monin)

+ 100 ml mléka nebo 80 ml bilého jogurtu

* 3-4 kdvové Izicky Granka

« dle chuti 1 kopecek zmrzliny

« na ozdobeni Cerstvé ovoce

Do mixéru vlijeme ovocné pyré nebo ovoce, mléko,
popf. jogurt, 80 ml Granka a nakonec pfidame led.
V3e mixujeme do ,hladka”. Pokud mdme moznost,
pouzivame drceny led. lhned podavame.

Tip 1 - Mozné prichuté pyré/ovoce:
malina, mango, jahoda,

broskev, smés ¢erveného

ovoce, maracuja, banan.




Mila redakce COOP Radce,

v nasem meésté (Mnichovo Hradisté) je
krdsnd pout ke svdtku sv. Anny.

Ale chci Viam napsat o nejslavnéjsim
poutnim mistu v nasi zemi, o kterém
v soucasnosti malokdo vi. Jsou to , Ceské
Lurdy” - Suchy Diil u Police nad
Metuji.

Tam se v letech 1892-95 ctrndctileté
Kristyné triadvacetkrit zjevila panna
Marie. Na misto zjeveni proudily
zdstupy poutnikil z celé Evropy i ze
zdamori. Mél tam stdt krdsny chram, ale
sbirku na jeho vystavbu znehodnotila
po vilce ménovd reforma.

Misto zdobi dievénd kaple.
Nejvzicnéjsi je ale zdzracny pramen,
ktery pfindsi uzdraveni nemocnym.

Pout byvd kolem 8. zdf1, kdy byla
kaple v roce 1990 vysvécena.

Zdravi v podobé
prirodnich antioxidantd
— latek chranicich télo
pred skodlivymi vlivy. /[

Riznoroda vyvaiend strava
a zdravy ivotni styl jsou
z6kladem pro udrieni
dobrého zdravi.

Kéz se o tomto poutnim mistu
dovt hlavné nemocni - ne kazdému
jeho stav umoziiuje dalekou cestu
do francouzskych Lurd — a my mdme
nase, ceske.

D. Biouskovd, Mnichovo Hradisté
(redakcné kriceno)

Zdravim redakci,

v Hofovicich pfipadd pout na 2. srpna.
P#i vzpominkdch se mi vybavuje cesta
mezi stanky na ndmésti s pernikovymi
srdicky, tureckym medem, mandlemi,
cukrovou vatou ¢i kyselymi okurkami.
Vzpomindm si na kazdorocni nakup
prstynku od babicky a kordlkii
od maminky. Pak se pokracovalo
ke kolotoctim a strelnici s papirovymi
riizemi, chlupatou opickou na gumicce

(kluci davali prednost micku vycpanému
pilinami). K obédu byvala knedlickova
polévka, veptovd roldda s bramborovym
knedlikem, zeli. V té dobé se jesté
odpoledne korzovalo a debatovalo se
zndmymi. Ja uz jsem ptipravovala kurect
fizek a saldt, misto , klasickych” koldci
koldce ovocné s malinami, ostruZinami,
merurikami a u nds oblibenym rybizem.

V soucasné dobé je namésti prazdné,
kaZdy slavi po svém.

A. Stefaridkovd, Hotovice
(redakcné kriceno)

Pani Bfouskové a Stefandkové
dékujeme a jako malou pozornost
jim posildme propisku s logem
COQOP Clubu.
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slava pohybu

Slava pohybu lll. aneb

péknou postavou ke zdravi

Uz v prvnim dile naseho serialu jsme se zminili, ze hubnuti neni

mozné bez pohybu. Pokud jesté Zadnou civiliza¢ni chorobou
ze Spatného zivotniho stylu netrpite, budte radi - ale
rozhlédnéte se kolem a budiz vam varovanim, s jakymi
zdravotnimi problémy musi bojovat vétsina dospélé
populace. Jesté mate cas témto starostem predejit.

O dietach a zdravém jidle hovori-
me stéle. Tentokrat vam doplnime
informace o nejac¢innéjsi pohybové
aktivité a tou je POSILOVANI neboli
FITNESS.

Fitness nezahrnuje jen sportovni
aktivity, ale jde o celkovy zivotni styl
s cilem zlepsit vSeobecnou télesnou
kondici, celkovou zdatnost, zlepsit
postavu a drzeni téla pfi soucasném
pusobeni na upeviiovani zdravi
arozvoj sily.

Véda fitnessu spociva v tom, jak
spravné stimulovat svaly a podpofit
idealni nartist svalové hmoty. Re-
dukce tukovych zasob je uz nutnym
pravodnim jevem. Na tomto misté
vas musime upozornit na dilezity
fakt - aprava postavy posilovanim se
neprojevi snizenim hmotnosti, samo-
zfejmé pokud nejste vzorny pripad
obezity a vase hmotnost je v limitu
,vyska/cm - vaha/kg =100 +14 %".
Vsichni jisté vite ze §kolnich lavic, ze
voda je tézsi nez tuk, tedy i svalstvo je
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pri stejném nebo i niz$im
objemu téz8i nez tukové
polstare.

Spravné davkovany a spravné
provadény silovy trénink je jed-
noznac¢né nejucinnéjsi aktivitou
na pozadovanou Gpravu postavy a jeji
udrzeni i v pokrocilém véku. Takze
jestli fesite tento problém stale dokola,
zkuste vyuzit ptfichazejici zimu.

Clovéku bez pravidelného po-
hybu ochabuji zejména svalové
partie bfisni, zadové, flexory koncetin
a hyzd'ové svaly, svaly ramene a krku.
Jejich vylepSeni mtizeme dosahnout
riznymi prostfedky - tréninku s vy-
uzitim piistrojd, cviceni s vyuzitim
expanderti (posilovaci gumy, pruziny)
a s vyuzitim vlastni vahy. Posledni
jmenované varianty maji oproti cvi-
¢eni s pfistroji vyhody (jsou
levnéjsi a 1ze je provozovat
kdykoli a kdekoli)
i nevyhody (potfeba
zkuSenosti a spravné-
ho davkovani, efekt
neni tak rychle
viditelny).

Pfistroj za vas ¢aste¢né hlida
spravné provedeni cviku, proto je
cviceni s pfistroji povazovano za nej-
jednodussi. K viditelnému zlepseni
procvicované svalové partie dochazi
pomérné brzy, pokud je cvik dav-
kovén spravné. Na ptikladu cviceni
s posilovacem bfisnich svalti Star

4

Trainer si vysvétlime spravné davko-
vani pro zakladni zpevnéni a redukci
objemu. Pro maximalni nartst svalo-
vé hmoty 2. faze vypada tplné jinak,
zaniceni kulturisté jisté védi jak.

1. faze - rozehiati

Bohuzel nemiiZete jen tak po dvou-
hodinové filmu sednout na posilovaci
stroj a zacit cvicit. Celé télo je nepfti-
pravené, urcité se mu ani nechce.
Pustte si sviznou hudbu, zatancujte
si, tocte trupem, skakejte, pfipadné
vyuZzijte stepper ¢i rotoped. Vydrzte
to aspori 10 minut, neZ zac¢nete
s posilovanim.

2. faze - davkovani pro zpevné-
ni a redukci

Na stroji, ktery jste si pfipravili
spravné podle ndvodu predem,
nastavime nejnizsi zatéz. Cvik leh-sed
pri nejniz$im zatizeni provedeme
10-30x v kazdé sérii podle okamzité
vykonnosti. Celych sérii si stanovime
minimdalné 4. Budete-li se citit dobfe,
zkuste i vice.

Zacindme sérii s mensim poctem
opakovani - a po této prvni sérii
zafad'te pauzu jesté pred citelnou



tnavou. Poétem cvikll vytvorte jakysi
vrch - napt. 15x - 20x - 25x

- 20x - 10x. Tim si vytvofite dostatek
sil a motivace pro vétsi pocet sérii,
coz je dalezitéjsi nez velikost zatéze
(teprve po 3 sériich pfichazi onen
ac¢inny impuls svaloving). Dalsi stupeni
obtiznosti si nastavte, jakmile budete
citit potebu vétsiho impulsu. Pro
zacinajiciho cvicence by to mélo pfijit
po 3-4 tydnech pravidelného a pocti-
vého cviceni alespor 3x tydné.

Co mezi jednotlivymi sériemi?
Pauza by méla trvat 2 minuty - dost
dlouha doba na protazeni a par cvikl
na jiné ¢asti téla. Naptiklad prota-
zeni nohou nebo trupu pfijde vhod
kdykoli.

Celé cviceni jednoho cviku véetné
prestavek by mélo zabrat minimalné
15-20 minut.

2. fazi nemuze tvofit jen jeden cvik.
Pridejte dalsich par cvikt tak, aby
vase pohybova aktivita trvala véetné
rozehtéti alespon 60 minut. Napfiklad
dfepy nebo vypady pro posileni

nohou a kliky pro posileni horni ¢asti
téla. Pokud méte ve svém domacim
vybaveni i ¢inky ¢i pruziny, mate
mnohem vice moZznosti. Pro tyto dalsi
cviky si upravte opakovani v jedné
sérii dle vasich moznosti, ¢isla budou
jisté nizsi nez u cviku leh-sed.

3. faze - strecink
Stre¢ink neboli protahovani neni
jednoducha zélezitost, popis tcelnych

cviki ndm zabere celou dalsi kapitolu.

Ale napfiklad navod ke cviceni s pfi-
strojem Star Trainer obsahuje i popis
zakladnich cvikd strecinku.

A co fici na zavér? Zase jen to, co
jindy na zacatku ... Pfijakémkoli
silovém cviceni, i malém nebo $patné
provedeném, dochazi ke stimulu
k nartistu svalové hmoty a redukci
tukovych zdsob. Hlavnim ¢initelem
vasi vahy a objemu vaseho svalstva
v8ak zUstava strava. MnoZzstvi pfi-
jatych bilkovin, sacharidi a tuki,
jejich pomér a ¢asovani urcuji, kam
az se muiZete dostat nebo naopak,

slava pohybu

kde miizete se svoji postavou ztistat.
Zapomeiite tedy na sacharidové
bomby vecer pied spanim a zapo-
menite na né dvakrat, jste-li po cviceni.
Pokud si zvyknete dopliiovat energii
po cviceni byt i jen malou sladkosti,
riziko vzniku cukrovky bude opravdu
veliké. —jw-

STAR TRAINER

60x59x68cm

www.vetroshop.cz

inzerce

‘(EIADETA],
K CHUTNA SYR

wWwWWw.madeta.cz
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cestovani

OPOLE

Metropole Opolského

vojvodstvi md co nabidnout

oto pritaz-
livé zivé
univerzitni
mésto vybrané
kultury se
sttedovékym
centrem i s mo-
dernimi
sportovisti se
pravem fadi
mezi nejkrasné;jsi
mésta nasich se-
vernich sousedd.
Ptiblizné 140tisi-
cova staroslavna
metropole, o niz
se prvni prameny
zminuji jiz od
10. stoleti, je u nas
ale téméf nezna-
ma. Nepravem.
Meésto uspokoji
diky nesc¢etnym
pamétihodnostem a specifickou atmosférou

vive

na sklonku 2. svétové valky oproti vétsiné
vyznamnych polskych mést stésti v tom, Ze
nebyla znicena ¢i silné poskozena, takze zde
miizete spatfit architektonické styly od stfedo-
véku az po soucasnost v autentickém stavu.

A protoze je Opole velice kompaktnim
méstem, budete se pohybovat na relativné
malém tizemi historického centra. O to vic
ovsem ocenite, s jak rozsdhlou nabidkou se tu
setkate. Navic opolské centrum chodctim pieje,
je z velké ¢asti pfeménéno na pési zénu. Staré
mésto bylo vystavéno na téméf pravidelném
Sachovnicovém ptidorysu s centrdlnim na-
méstim - trzistém Rynk uprostfed. Prave sem
vedou prvni kroky vSech navstévnik mésta.
Z ¢etnych venkovnich kavaren, jejichZ stolky
a zidle se rozprostiraji po celém namésti, se
béajecné pozoruje zdejsi ruch i predni opolské
pamétihodnosti. Pfehlédnout nelze pfedevsim
budovu radnice. Uréité vam bude pfipadat,
jako by sem byla pfemisténa odnékud ze
slunné Italie. Neni divu, jeji tviirci se inspiro-
vali samotnou Palazzo Vecchio ve Florencii.
Némesti, stejné tak i prilehlé ulicky, obklopuji
prevazné barokni méstanské domy s krasné
zdobenymi tity, které v Polsku téméf nemayjt
konkurenci. Skvostnymi stavbami s dlouhou
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historii jsou téz klaster
frantiskant s Piastovskou
kapli s hrobkami Piastt,
muzeum Opolského Slezska
v barokni budové jezuitské skoly,
kde se dozvite predevsim vse
podstatné o mésté, zidovska sy-
nagoga, stfedovéka obii kruhova
Piastovska véz ze 13. stoleti, coz
je poztstatek kralovského hradu,
torzo hradebni zdi s obrannou
bastou ¢i nespocet cirkevnich
objektt. Z nich vynika mo-
numentélni goticka katedrala
Vyvyseni sv. Kiize z ervenych
neomitnutych cihel. Dalsi
zajimavosti mésta je také to, ze
Opoli protéka 20km dlouhy tok
feky Odry, tvorici na nékolika
mistech vodni kanaly a také

dva ostrovy. Tato romanticka
zékouti plna zelené predstavuji
pfitazlivad mista pro vSechny vékové
kategorie. Najdete tu stezky pro chodce
i cyklisty, zoologickou zahradu, détska
htisté ¢i vyletni restaurace. Jedno

z ramen Odry, tzv. Mlynka, které
protéka centrem méstem, tu vytvari
obrazek jako vystfizeny z Benatek, takze
se tomuto mistu pfizna¢né prezdiva
opolské Benatky. Ve ¢tvrti Bierkowice
neopomeiite navstivit Muzeum opolské
vesnice. Do skanzenu byla pfemisténa
fada dfevénych budov z opolského
regionu.

Opole vynikd rovnéz skvélou
gastronomii. MoZnosti kvalitné
pojist a piijemné posedét v re-
stauraci je zde mnoho, predevsim
v ulicich Starého Mésta. Ne naho-
dou se ve zdejsi kuchyni setkavaji
vlivy slezské, vychodopolské,
némecké a ¢eské. Doporucit vam
muzeme napiiklad slezské noky,
opolskou bilou zemli, opolskou
hovézi roladu, zelné listy pInéné
pohankovou kasi a brambory,
slezsky kola¢ ¢i $pajzu - nejpopu-
larnéjsi tradicni slezsky dezert.

Petr Vicek




w.coopclub.cz

Olivovy

olej

livovy olej obsahuje vétsi mnoz-

stvi latek ptisobicich pozitivné
na lidsky organismus nez ostatni jedlé
oleje. Nejvyraznéjsi rozdil je v obsahu
nenasycenych mastnych kyselin, které
dokazou sniZzit vysoky obsah chole-
sterolu v krvi a tim zmirnuji projevy
dalsich civiliza¢nich chorob, vysokého
krevniho tlaku a cukrovky. Olivovy
olej je také zndm svymi antioxida¢nimi
ucinky, které maji na svédomi prede-
v&im vitamin E a obsaZzené fenolové
slouceniny. Pfi pravidelném uzivani
se také projevi jeho pozitivni i¢inek na
traveni, funkci Zlu¢niku a jater.

Pti teploté do 210 °C se slozeni olivo-
vého oleje neméni a vétsina pozitivné
pusobicich latek zastava v olivovém
oleji zachovéna. Je tedy vhodny i na
mirné smazeni, jen je nutné pfi tpravé
pokrm pocitat s jeho mirné hoikou
a palcivou chuti a typickou vini.
Pozitivni t¢inky na traveni se projevi
pravidelnou konzumaci samotného
olivového oleje Extra Virgin na la¢no
nebo jeho pridavanim do jidel za stu-
dena - na zeleninové saléty, téstoviny,
ryby nebo masa.

Jak poznat kvalitni olivovy
olej?

Abychom si mohli vybrat mezi
velkym mnozstvim olivovych olejt,
které nas trh nabizi, potfebujeme znat
alespon zakladni informace. Jelikoz
oznaceni nebyva vétsinou v ceském
jazyce, uved'me si, co ktery nédzev
Znamena:

* Olio extravergine di oliva = vybé-
rovy panensky olivovy olej - Jedna
se o olej z prvniho tlaceni oliv,

a je tedy ze vSech nejzdravéjsi.
Jeho obsah kyseliny olejové ne-
smi piesahovat 1 %. Neprochazi
zadnym fyzickym ani chemickym
procesem a ma zaruku vybornych
organickych kvalit. Jen takovy olej
smi pouZivat ndzev extravergine.

* Olio di oliva vergine =
panensky olivovy olej -
Je ziskan z oliv pouhym
piimym mechanickym
nebo fyzickym vytla-
¢enim a lisovanim bez _
vyuziti jinych technologii &
nebo chemickych fedidel.
Obsah kyseliny olejové
nesmi pfesahnout 2 %.
Olio di oliva = olivovy
olej - Je ziskan pfi
druhém a tfetim lisovani
oliv. Zbytky oliv po prv-
nim tlaceni (rozemleté

na kasi) se smichaji s che-
mickymi fedidly, aby

se vytlacil dalsi olej a olivy byly
maximalné vyuzity.

,bez oliv" - Tento olej se ziskava
z posledniho tlaceni - z vylisova-
nych olivovych slupek a pecek.

Rady, tipy, triky

* Pro lepsi zazivani: Polévkova lzice
oleje uzivana kazdé rano na lacny
zaludek podporuje ¢innost stev
a pomdha pfi gastritidé, podraz-
déni zaludku, nadymani a paleni
zahy.

* Jako projimadlo: Pti akutni zacpé
uzivejte rano na lacny zaludek
1 polévkovou lZici olivového oleje
smichaného s citronovou stdvou.

* Pfi onemocnéni usi: Pfi bolestech
v uchu namocte vatovy tampon
do olivového oleje a pridejte
5 kapek levandulové esence.
Tampon zasurite do zvukovodu
a vyckejte, az bolest ustoupi.

* Proti padani vlasti: Masirujte
pokozku hlavy olivovym olejem
kazdy vecer po dobu jednoho
tydne. Pfes noc jej nechte ptisobit
a hlavu si umyjte az rano.

* Pfi suché pokozce: Olivovy olej

Olio di sansa di oliva = olivovy olej

%

zjemiiuje a zvlaciiuje pokozku. Na-
neste jej kazdy den pfimo na suché
partie a jemné jej vmasirujte.

* Pfi otravé: V piipadé otravy orga-
nismu lze olivovym olejem vyvolat
zvraceni. Naplrite sklenici do po-
loviny vlaznou vodou, dopliite
olejem a vypijte.

Chcete se dozvédét vic? Navstivte stranky
www.coopclub.cz, kde naleznete dalsi
zajimavosti o olivach i recepty na vyuziti
oliv a olivového oleje v kuchyni.



Ja, HRACH
Pochazim ze zdpadniho
Zakavkazska a stfedni Asie.
Moje zelené ¢i zluté kulicky jsou
prekvapivé bohatou zasobarnou
latek, které podporuji tvorbu
svaloviny, posiluji nervy a jsou
skvélym zdrojem energie a vitality.
Jsem velmi bohaty na hot¢ik,
vapnik, fosfor, draslik, méd’, siru
a celou fadu vitamint skupiny B.
Vysoky obsah mych nukleovych
kyselin ptisobi v lidském téle
regenera¢né, doslova omlazuje
organismus. Vysoky obsah vldkniny
zase napomadha cistit organismus
od toxickych usazenin a zaroven
zbavuje télo tzv. skodlivého
cholesterolu. KdyZz jsem mlady,
udivuji vitaminem C a karoténem.
A jak jsou slad’'oucké mé lusky!
Vyzkousejte mé tieba ve vybornych
karbanatcich.

Hrachové karbandtky
2 hrnky hrachu, 2 mensi brambory,
2 vejce, 3 IZice strouhanky, pepr, kmin,
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majordnka, stil, 1 cibule, 3 strouzky
Cesneku

Hrach uvafime domékka,
prolisujeme, osolime, pfidame
vafené umleté brambory, zloutky,
strouhanku, pept, kmin, najemno
posekanou cibuli, prolisovany
¢esnek a majoranku. Vse dobre
promichame, utvofime karbanatky,
které smazime v oleji nebo peceme
v troubé na pecicim papiru
potifeném olivovym olejem.

Ja, COCKA

Do Evropy jsem se dostala
spole¢né s hrachem. Mé pokrmy jsou
jesté vydatnéjsi nez jeho, navic si
s nimi zaludek lépe poradi. Obsahuji
také fadu vitamind a mineralt
a diky nim jsem vybornym
prosttedkem proti depresim,
stresim a psychickym porucham.
Poméaham snizovat hladinu
cukru v krvi, snizuji cholesterol
a plisobim preventivné proti
rakoviné. Zelezo ve mné obsazené

Rada lidi Fika, Ze nas lusténiny
nema rada. Ale to je velka skoda,
protoze obsahujeme ze vsech
potravin rostlinného ptlivodu
nejvice bilkovin, mnozstvi nezbytné
vlakniny a skryvame i radu prvka
dulezitych pro lidské zdravi.

prispiva ke zlepseni krvetvorby.
Zasobuji buriky kyslikem a zvysuji
vykonnost.

Mych druhi je nékolik. Lisime se
od sebe jak velikosti, tak i barvou.
Kromé hnédé mizeme byt zelené,
¢erné i Cervené. Jsem-li Cervena,
rychleji zméknu a nemusim se
namacet. Zkuste si mé piipravit
exotickym zptisobem.

Indickd éocka dhal

2 cibule, 1 IZice oleje, 2 prolisované

strouzky cesneku, 2 I1Zicky kari, IZicka

kminu, pil 1Zicky kurkumy, 50ml

zeleninového vyjvaru, 200ml cervené

cocky, 2 IZicky strouhaného cerstvého

zazvoru, 2ml koreni sambal oelek,

4 drcend rajcata nebo rajsky protlak,

sekany koriandr nebo petrZel, siil
Oloupeme a pokrajime cibuli

a lehce ji osmahneme na oleji.

Ke konci pfidame c¢esnek, kari, kmin

a kurkumu. Pfidame vyvar, ¢ocku,

zazvor, sambal oelek a raj¢ata nebo

protlak. Asi 10 minut podusime,

dokud ¢ocka nezmékne. Posypeme




sekanym koriandrem. Poddvame
k vafené ryzi.

Ja, FAZOLE

Pochazim z Ameriky, ale oblibena
jsem v mnoha druzich, barvach
a velikostech po celém svété.
Nejen Ze jsem hotovy poklad
pro zdravi, ale i pro linii. Kromé
celé fady vitamint obsahuji
obrovské mnozstvi drasliku, také
Zelezo, mangan a mnoho dalsich
prospésnych latek. Diky tomu
pomaham pii cévnich chorobéch,
reguluji traveni a ddvam do poradku
cely travici trakt, snizuji hladinu
cholesterolu atd. Vynikajici jsem
ve formé zeleného lusku. Ale pozor,
jak mé lusky, tak semena se musi
vafit, jinak jsem mirné jedovata!

Fazole po mexicku
olej, 1 vétsi cibule, 1 mensi cuketa,
3 strouzky cesneku, oregino, bazalka,
pept, chilli, cikdnskd omdcka, rajcatové
pyré, konzerva cervenych fazoli
ve slaném nilevu

Na rozpaleny olej vlozime
nakréjenou cibuli a na kosticky
nakréjenou cuketu. Kdyz cuketa
zezloutne a cibule zesklovati,
pridame cesnek, okofenime,
nalijeme rajcatové pyré (nikoli
protlak) a nakonec konzervu fazoli
s trochou nalevu. Smés by méla byt
husta. Pokud neni, nechdme jesté
chvili vafit. Podavame s chlebem
nebo s kukufi¢nymi krekry.

Ja, CIZRNA

Tady mne pfili$ nevyznavéte, ale
v Indii nebo arabskych statech jsem
neottesitelnou kralovnou, oblibena
jsem vsak i ve Sttedomoti. Chutové
se vzdalené podobam hrachu, ovéem
mam zvlastni ofiskovou piichut.
Jsem velmi dobrym zdrojem lysinu,
aminokyseliny dalezité pro tvorbu
bilkovin nutnych pro tvorbu bunék.
Maém vysoky podil nenasycené
mastné kyseliny linolové, ktera patii

mezi tzv. omega 6 mastné kyseliny
a je t¢inna v prevenci onemocnéni
srdec¢né-cévni soustavy.

Hummus
200g cizrny, 1008 sezamové pasty
tahini, 2 [Zice citronové stivy,
2-3 strouzky cesneku,
sul, 1-2 IZice olivového oleje, petrzelovd
nat

Cizrnu pfes noc namocime,
pak uvafime domékka. Ziskany
vyvar slijeme do hrnku. Uvatenou
cizrnu rozmixujeme s citronovou
stavou, petrzelovou nati, ¢esnekem
a sezamovou pastou. Nasledné
pfiddme olej a pro dochuceni
i trochu vyvaru a stil. Poddavame jako
pomazanku nebo pfilohu k masu.
Pro zjemnéni mtizeme ptidat bily
jogurt a servirovat jako alternativu
tatarské omacky.
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Ja, SOJA

Mohu obsahovat i vice nez
dvakrat tolik bilkovin nez ostatni
lusténiny. Navic tyto bilkoviny
dokazi v mnohém nahradit zivoc¢isné
proteiny, takZe se ze mne tspésné
vyrébi tzv. s6jové mléko, maso,
tofu, s6jové syry. Hospodyniky
se neobejdou bez sdjové omacky.
Z4dna jina potravina nedoda télu
tolik vitalnich latek jako pravé
ja. Ackoliv jsem skromna, mohu
se sméle nazvat krdlovnou vSech
lusténin. Ochutnejte a posud'te sami.

Sdja po cinsku

400g sterilovanych séjovych bobii,

2 cibule, 100 porku, 100 g cerstvé

papriky, 30g susenyjch cinskijch cernyjch

hub, 2 ks tapikatého celeru, olej,

8 strouzki cesneku, 1 IZice skrobu

do 1dl vina, 4 IZice sojové omicky, siil
Houby namoc¢ime do studené

vody, po 30 minutach scedime

a nakrajime na kousky, stejné

jako zeleninu. V hluboké panvi

rozpalime olej a vsypeme postupné

krajeny cesnek, cibuli, pérek, celer,

lusténiny

papriku a houby. Po osmahnuti
priddme scezené boby, povatfime,
osolime, vlijeme vino se skrobem

a séjovou omécku. Kratce povaiime
a podavame s pecivem nebo ryzi.

Nevyhodou lusténin je pfitomnost
latek ve slupkéch, které zptisobuji
nadymani. Existuji vSak zptisoby, jak
tomu predejit.

* Lusténiny pred vafenim
namacime minimalné Sest
hodin. Pokud se slupky uvolni
od zrna, snazime se je odstranit.
Latky zptisobujici nadymani
se ¢astecné vylouci do vody.
Vatime je proto v nové vodé. Pro
déti a starsi osoby je mizeme
propasirovat.

* Lusténiny vafime Sokem. Po
15 minutach varu je slejeme,
zalejeme studenou vodou
a znovu vafime.

* Lusténiny dochucujeme
bylinami a kofenim (napt.
saturejka, majoranka, yzop,
bazalka, koriandr, salvéj, anyz,
kmin). Solime 10 minut pred
koncem varu.

* Pro lepsi stravitelnost
muizeme také nechat lusténiny
nakli¢it a pak teprve vaftit.
Skroby se naklicovanim &tépi
na jednodussi cukry, bilkoviny
na aminokyseliny, zvysuje se
obsah vitamind.

—kor-




beceda vina

Vinecko
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Rosé je vino, které v ceské kotliné dlouhou dobu stilo ve stinu svijch bilijch a cervenych
kolegii. Jeho obliba vsak neustdle - a pravem - roste. Proto se spolu s ndami pojdte vydat
za jeho historii, péstovanim a vijrobou. UZ ddvno minuly casy, kdy se o riiZovém vinu
mluvilo s opovrZenim a vSemozZnymi klepy. S nasim Radcem vds nikdo neprekvapi.

Historie

Ackoliv jméno rosé ziskalo rtizové
vino teprve nedavno, jeho historie
je podstatné bohatsi. Zminky o ném
nachédzime uz za Hippokratova
zivota. Hippokratés zminuje tfi druhy
vina, z nichz jednomu by v dnesnim
slovniku odpovidalo zfejmé prave
rosé. V ¢eskych zemich se objevuje
spolu s prvnimi modrymi odréidami
zhruba v 16. stoleti. Vzniklo viceméné
nahodou. Mensi vinafi drtili své
hrozny na obecnich lisech a mnohdy
se na né dostala fada, az kdyz nebyla
ptilezitost ¢ervené a bilé hrozny
lisovat oddélené. Vysledna drt pak
davala vino rtizové barvy.

Vyroba

Mezi lidmi panuje zastaralé klisé,
Ze se r1zové vino vyrabi smichanim
nepovedeného bilého a ¢erveného
vina. To je ovSem v Evropské unii
kromé oblasti Champagne zakazané.
Ve skutecnosti se rosé nejcastéji vyrabi
z modrych hroznt metodou kratkého
nakvéseni rmutu (tzn. rozdrcenych
hrozni). Ten se nechdva macerovat
(tzn. nalezet) zhruba 6 hodin, aby se
z n&j uvolnilo jen mélo z ¢erveného
barviva. Most oddéleny od slupek
pak prochazi dal$imi fazemi vyroby,
které jsou stejné jako u bilého vina.
Vyroba muze byt postavena na jediné
odrtdé modrych hroznt nebo smésich
nékolika odrad (tzv. cuvée).

Typy barev

Ackoliv vétsina z nds rozeznava
ve viné barvy t#i, vinafi a sommeliéfi
jsou schopni jednotlivé odstiny jesté
vice rozsifit. U rzovych vin se proto
podle délky macerace a odridy
miizeme setkat s viny Sedortizovymi,
bledé rtizovymi, malinové rzovymi,
nafialovélymi, viny v barvé
koroptviho oka. Vyjimkou nejsou
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slupek, lososové riizova vina,
pomerancova a médéna vina. Posledni
¢tyfi ze jmenovanych barev se objevuji
hlavné u vyzrélejsich vin na pocatku
starnuti, a nejsou tedy na skodu.

Rizové kouzlo

Rosé se pysni svézi ovocnou
chuti s dostatkem kyselin, ktera se
povétsinou nehodi pro dlouholetou
archivaci. IdedIné by se mélo
konzumovat do dvou let po sklizni.
Stejné jako ¢ervend a bila vina se také
rtizové vino odlisuje podle obsahu
zbytkového cukru (tzn. cukru, ktery se
béhem kvaseni neproménil na alkohol)
na sucha (do 4 g/1), polosucha (do
12 g/1), polosladka (do 42 g/1)
a sladka (nad 42 g/1). Z vlini a chuti
dominuji pronikavé ovocné prvky
bananu, jahod a ¢erveného zahradniho
ovoce. Neziidka se také mizeme
setkat s tony citrusti - grepu ¢i limety.

Jak vino podavat

Idealni teplota pro podéavani
rizového vina je mezi 8 a 13°C.
Protoze rosé patii k leh¢im vintim,
jeho chut se skvéle rozvine
ve vysokych sklenicich s otevienym
okrajem typu zvonu. Ke sladkym
rizovym vintim volime spiSe mensi
a niz$i pohary do zvonu. Mezi sirokou
vefejnosti jsou oblibené i michané
napoje a drinky z rosé doplnéné
o rozdrceny led a cerstvé ovoce.
Samotné riizové vino skvéle dopliuje
lehka letni jidla, saléty, ale hodi se
také k syrim nebo moiskym plodéim.
Jedine¢né ladi i s leh¢imi, napt.
ovocnymi dezerty.

Skladovani

Jak uz jsme zminili, vétsina
rizovych vin se nehodi k dlouhodobé
archivaci. Pfesto byste jejich
skladovani neméli podcenovat.
Najdéte pro né chladnéjsi (do 15 °C)

a tmavé misto bez pfimého slune¢niho
zateni. ProtoZe se vétsina rosé plni

do prithlednych lahvi, je na skladovani
velice nachylné.

Domaci, nebo zahrani¢ni?

Tuzemska vyroba rtizového vina
sklizi tspéch nejenom v Cesku, ale
hlavné v zahranici. Zptsobeno je to
i diky klimatickym podminkam, které
nase severnéji poloZené vinice nabizeji.
Mezi nejcastéjsi odriidy patfi Cabernet
Sauvignon, Zweigeltrebe a Frankovka.
Ceska rosé boduiji jako lehkd, svézi
a origindlni vina, kterych se v jizné
polozenych vinicich hit dosahuje.

Setkat se ovSem mitiZete i s t€Z5imi
a pIngjsimi chutémi ve vybérech
z hroznii ¢i z bobuli.

Ve svété se vyuzivaji hojné odrady
Cabernetti a Pinot. Vétsina svétové
produkce pochézi z USA, Australie
a Afriky. Tato vina se vyznacuji
vys$im obsahem zbytkového cukru,
pIngjsi a tézsi chuti s vy$8im obsahem
alkoholu. Z evropskych zemi vede
jednozna¢né prim v konzumaci a také
vyrobé francouzské rosé. V loriském
roce rosé dokonce v konzumaci 5
predcilo svého bilého kolegu. Mezi
nejvyhledavanéjsi oblasti patti Val de
Loire, Provence a Cotes du Rhone.

~drei-




Z luna slovenské prirody jsme pro véds dovezli
 to nejlepsi, co Slovensko nabizi. Vyrobky
od St. Nicolaus, slovenské jednicky, jsou tvofeny

z nejkvalitnéjsich ingredienci. Tradice vyroby
od roku 1867 a uméni mistrd z Liptovského

SUPERCAT

past na mysi
s dlouhotrvajici
navnadou

Nepotiebujete navnadu,

past uz navnadu obsahuje.

Staci pouze sejmout krytku

a opét ji nasadit, kdyz past
nepotrebujete.

Obsazena navnada je né-

kolikandasobné Gcinnéjsi nez

klasické pouzivané potraviny, mysi ji
prosté nedokazou odolat.

Velmi jednoducha a bezpecna ob-
sluha, liceni zvladne zcela bezpecné
i starsi clovék.

Past je omyvatelna.

V pripadé vétsich prostor doporu-
cujeme past privazat, k tomu slouzi
otvor pro pripevnéni v rohu pasti.

Do pasticky Ize dokupovat samo-
statné navnady.

Zakoupite ve vybranych
prodejnach COOP.
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lustime o ceny P A E I DEPOTLTEKTYT CNTECHYTR RY

HRNEMEUHTLOIKNTEUTCTASEK

Prvni cast i

tajenky sestavite A T E I D XCHH D E P UTA ATCEO I |

z nevyskrtanych S RzZ s TPEOTH RO CPS ZRUNTCN

pismen osmismérky, | EACHT E P S [ ECATI CETN.IL

ez s el ¢ N V P R S TVYNTEIKIKTLTF I A E E
po vylusténi

kFizovky. B i I YA I OE C 1 VOVY I L STUZ RTD

J E SCHP MR J DA AOTLTU BIULASE I

i, i R L L NEUPNTETGCIKTETOT RUZPUOTEM

Z A O OONTEU O SNSV KMIEKTEMMNR

DCHS S B T NS UE T A S ERDA AUODO

A T TTIRA AU KTDGCHPHY D OCH S K K

OSMISMERKA - LEGENDA:

civ adresa, area, Asie, béloba, citace, ¢islo, demobilizace, deputace, desetifenik, desetina, dieta, duse,

. ‘ ' b ) encyklopedie, experiment, hasi¢, havelok, chlad, chytry, jizda, komplikace, konferenciér, kormidelnik,
: Ihostejnost, nemehlo, neprospéch, nepfitomnost, neucta, nezdvislost, obr, okap, otok, piskovec, plocha,

protekce, prstynek, prestrojeni, rampouch, rychlost, samostatnost, schody, slivovice, sloka, sten, saty, tieni.

ALI; ARAM IMENO

ASO; ATTA 5 . SKLADATE- | POLOVICE NE . < OTA 1
orotsko | sveazim | pechovar | PR @m SAT (NAR) VUNE POPEVEK |  STUPER POSTEL EXPR) m

TIPTOP TURJANA

ODDAVAT SMES TENISOVE
SE SPANKU KORENI OSEKAT NACINI

BYVALA
CESKA KRAJ TAKRKA
POLITICKA V POLSKU (BASN.)
STRANA

DRAMA Pz sPz

1. DiL CAsT
CAPKOVO TAJENKY CHODIDLA
MOSTU KARVINE

DRUH

OPUSTENE MOTYLA

PRISTROJ
NA VAREN( LEKATI SE
CAJE

ZNACKA

m DOMACKY | zAMoRrska | ASTATU
JAROSLAV VELMOC HMYZi

SESKUPENI

ANGLICKY DOSLOVNY | SOURADICi | DOKONALY
"ONO" PREKLAD SPOJKA (EXPR.)

NAPODO-
BOVAT
HODINY

OBYDLI
MONGOLU

JANINSKY

VET UMENI KADERITKO JMENO

(SLANG.) VLASU

BYVALY

OBCH. DUM 5 -
ZENSKE CHYTAT

SIROKY
ZAVODN{ LIMEC

VESLICE PRIVLAST.
ZAIJMENO

PROSTOR . DRUH 3
POD DOMEM NASEP PAPOUSKA m

DOMACKY
PROUD
SPORTOVNI UDEL EDUARD
NACINI JAKYM
TEMNOTA M
SMEREM

) DAMSKY VYZTUZNE INICIALY
INICIALY KLOBOUK PRKNO PILAROVE
PEVCE -
MARAKA LATINSKA IN. HERCE MPZ
SPOJKA PELLARA NIZOZEMi

2.DIL ZENSKE
TAJENKY JMENO

ROD TROPICKE CAsT
MRAVENCU OVOCE STODOLY

Spravné znéni vsech tajenek z této stranky od vas budeme ocekdvat do 31. fijna 2010 na adrese Delex, s. r. 0., Denisovo nabfezi 4,
301 00 Plzen. Reseni mizete zasilat i na e-mailovou adresu coopclub@coopclub.cz, kde do pfedmétu zpravy uvedte ,COOP Radce -
kfizovka®“. Jména deseti vylosovanych vyherc(, ktefi obdrzi darkovy bali¢ek od spolecnosti Pékny-Unimex, s. r. 0., budou zveiejnéna na adrese
www.coopclub.cz v sekci soutéze a v pfistim ¢isle COOP Radce. Spravné znéni tajenek z minulého ¢isla zni: ,Oslavte s ndmi“ a , 20 let firmy Essa na
ceském trhu”.Vyherci jsou: Zderika Manasova, Piibram; Pavel Bradag, Kraliky; Vaclav Koc, Protivin; Jitka Zadrazilova, Hlinsko; Jarmila Makovcova,
Ceské Budéjovice; Lenka Prskavcova, Chvaletice; Josef Krtil, Dobruska; Vladimira Petrova, Brno; Josef Balaz, Kostice; Ingrid Savrdova, Novy Ji¢in.
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Zadejte kod reows™
O super ceny
na www.zmrzlina-misa.cz.

Akce probiha od 15. 9. do 31. 10. 2010.

origindlni stolni hra
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