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coop SUPER CENA

ové nabidky
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* Vybirame ze srPn

RANKO
CS DUKO prirodni
CS DUKO s krenem
S DUKO se salamem
= 80g
. ce aza1009, 9,88 K¢

|

DLE GUSTA
CS Tunak steak
v rostlinném oleji

" AT ,,,MELWM!\N‘ 5 DLE GUSTA
CS Topinka

; 1\‘_‘} / E
: :»;_.- cen 100 g 7,92 K¢

Uvedena nabidka plati ve 2 499 druzstevnich prodejnach COOP v CR.

Nabidka plati od 1. 8. do 31.8.2011 nebo do vyprodani zasob. Chyby v tisku vyhrazeny.
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S AUTEM NA CESTACH Mlh ctenari, VYSOCINA SE UDf{
jak uz to tak byva, pfi ¢teni tohoto V ,PEKLE“

sloupku jste vZdy o nékolik krok
napred. Je proto zbyte¢né zmirnovat
se o problémech, které uz uplynuly
a dobou od pfipravy do vytisténi
Radce jsou zameteny pod koberec.
Nicméné jsme si jisti, Ze jedna pre-
kérni situace, trapici nés v pribéhu
celého cCervna, bude aktudlni jesté
hodné dlouho, ackoliv se ji tteba kdo-
si bude snaZit co nejvice utisit.

A totiz zdhadny kmen bakterie
E. coli sifici strach vice ¢i méné celou
Evropou. Chvili hromadné odmité-
me poziit okurky, podruhé hovézi
maso a potfeti tteba fazolové klicky.
N . Kdyz se v8ak podivame v obcho-
COZ TAKHLE DAT SI... dékolemsebe,métovéakjedno ©0000000000000000000000000 00
ohromné plus. Najednou vsichni MNICHOV
jako zazrakem ¢teme etikety a po-
divujeme se nad vselijakymi écky,
ktera v sobé tajemné ukryvaji zdravi
neskodné i méné prospésné prida-
né latky. Také se zac¢indme zajimat,
odkud vitibec kupované potraviny
pochézi. Zna¢na ¢ast nakupujicich
potom radéji sdhne po vyrobku,
ktery vyrobili za humny a idealné se
jesté pysni pismenkem kvality, nez
po tom, ktery je sice za par halirki,
ale o jehoz kvalité uz by se dalo
polemizovat. Pevné tedy véfim, ze
v dobé, kdy tento sloupek ¢tete, uz je
celd kauza neslavné proslulé bakte-
L < rie minulosti. A my si budeme moct
DETI ]EDOU NA TABOR ZazpivatEéka,nesbirémééka 0000000000000 0000000000000 00
- a s klidnym srdcem zakousnout vo-
navou ¢eskou okurku.
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Prijemné stravené léto a dobrou
chut Vam preje Vase redakce!
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Kdo setri,

Dovolena. Tohle slovo dokdze zvednout
Mnoho z éeskych i moravskych rodin

dokadze o dovolené hovorit dlouhé hodiny

o/ a casto se stavd, Ze plany na tu novou vznikaji hned po skonceni té predchozi.
Zkratka, dovolend je obrousky fenomeén, ve kterém se (bohuzel)

’
Za hranice
vsednich dnu

Zkuste sehnat letenky jen za par
stokorun, nespoléhejte pritom
na cestovky. Pokud si koupite leten-
ky u nizkonakladovych spole¢nosti
s velkym pfedstihem, miiZete usetfit
tisice. Levné ubytovani miiZete najit
i tak, Ze se spojite pfimo s provozo-
vateli penzionu nebo hotelu, mtizete
zkusit vyjednavat o cené. Mladi pak
mohou najit nocleh napiiklad v hos-
telech, tedy v levnych turistickych
ubytovnéch uréenych zejména pro
studenty. Na rozdil od hotelti zde
vétsinou turisté sdileji pfislusenstvi
a vybaveni. Existuji i komunitni
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servery (www.couchsurfing.org),
na nichZz si mtzete domluvit bez-
platné ubytovani u nékoho, kdo
nabizi , volny gauc¢”. Na oplatku
musite i vy nabidnout ubytovani
nebo alespon popovidani u kavy.
Rodiny s détmi mohou vyuzit
vymeénné sité (www.intervac.com),
do nichz lidé pfihlasi své nemo-
vitosti. Ty si pak o prazdninach
,PUjcuji”. Na vasi chaté se tak miize
rekreovat francouzska rodinka,
zatimco vy odjedete na jejich sidlo
v Antibes. Ubytovani seZenete i pii-
mo na misté. Bud’ prost¥ednictvim
internetu, nebo vam poradi na letisti
¢i v infostfedisku mésta.

toci i obrouvské penize. Abyste nevyhazovali pri té nejkrdsnéjsi
dovolené zbytecné penize z kapsy, zkuste vyuZzit nase rady.

V posledni dobé se Cesi nespolé-
haji jen na ¢eské cestovni agentury
a letecké spolec¢nosti. Zkuste si exo-
tiku koupit v zahrani¢i. V Némecku
portidite zajezd levnéji nez u nas.
Podle Tomia Okamury z Asociace
¢eskych cestovnich kancel4fi a agen-
tur jsou v némeckych cestovkach
v 1été cenové vyhodné zajezdy
do exotickych zemi, jelikoZ se tam
léta chartery i pfes léto, kdezto
z Ceska pouze ptes zimu. Jedinou
nevyhodou je odlet ze zahrani¢nich
letist.

Nezapominejte ani na zajezdy
na posledni chvili. U téch mizete uset-
fit az dvacet procent z celkové ceny.
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Na cem si letovisko, kde maji ceny polovi¢ni. naplnénost mistnimi obyvateli. Tam,
h t = 2 Zajdéte na trzisté. Sezenete tam zele- kde je dobré a levné jidlo, jich bude
p ocnuiname. ninu, ovoce, ale tfeba i ryby za dobré nejvic. Na trznicich i rdznych restau-
Prostudujte si ceny potravin ceny. Mnoho restauraci nabizi tak- racich, které prodévaji balené jidlo,
v cilové zemi. Rtzné druhy pamlsk, zvané happy hours. To znamena, Ze ho vecer miizete koupit s vyraznou
cigarety nebo alkohol tam mohou byt svou nabidku jidel slevou. Zuzana Volafikovd
vews P ™ Yoy 2 . _rJ — —
levnéjsi. Nebo také naopak. Pokud a piti v urcité hodi- N
mate zajezd bez stravy, kupte si ny zlevni. MtzZete J > Na vc (/] b ste m v l - )
alespori ceredlie a susenky k snidani. také obejit nékolik roi";?te U sebe vsechny, hotove z ma tova t
. A Ttk o o é <o
Usetiite tak za pecivo, které byva mistnich hospii- te na édsti g y umistg ost. {ako Prevencij py,
- S ; arabskych zem. €te na rizng my pred zlodg;ji ji
v letoviscich drahé. Déti na dovolené dek. Ukazatelem Usetite nejme Mich se py; ndkupech & hmzst
vyzaduji dobroty. Vybavte se trvan- kvality bude jejich ., » Nekupujte ceti;ea kofovinu cen ehokoli nestyqy, smlouvar
livymi sladkostmi. Pokud je snidané Skonci kdes; ,, §uplil;ylf OUIte suvenyyy, Jsou drap
vydatnd, vystaci vam energie z ni az - Proctéte s nabidky ho.telu € a stejné éasem

P .. . n 157,
do vecete. Zaplatte si jen polopenzi, a pla.ZICh U ceng,
tim uSetfite za jedno jidlo denné.

Nebo zkuste vatit z mistnich suro- ‘8 [ arusi tkaniny, takze by ‘ahép lavky. s jim

vin. Ptibalte si pouze koteni, cukr nevydrzely, am do daqjs; sezony s;;v})’!’zée

a stil. Vechno ostatni potidite v mist- > e velkych méstecy, odolej

nich marketech za zhruba stejnou Zl;éi;eﬁf- Vétsiny znaéek];Z;:nUtl nakupoyq;

cenu jako u nas. A cerstvé. Kupte si nak Oule;]ilt.e‘%zzsoq jsou Usa eteiu ngs
né,

doma sacky na led, v hotelu je napliite
vodou a dejte do mrazéku. Laciné
si pak na plazi zchladite napoje.
Nenakupujte pfedrazené jidlo

v turistickych letoviscich. Najdéte
si oby¢ejny obchodni ddm mimo

-~

M -
wwwmb .a —

Rady pro cesty autem a vlakem naleznete
na strankdach www.coopclub.cz.

t ROCKSTAR ORIGINAL
ROCKSTAR RECOVERY s 1 * PERLIVY ENERGY MIX PRIRODNICH LATEK
* NEPERLIVY ENERGETICKY NAPOJ ons2 | — KOFEINU, GUARANY, ZENSENU
NEJEN PRO SPORTOVCE ; s00ms» - AVITAMINU
$ CITRONOVYM DZUSEM e —
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Hurd, prazdniny jsou
tady! VytouZeny sen
vsech skolaki. Jenie
prvni dny prazdnin
utedou jako voda a sr-
pen nam pfipomene,
ie se Skola pomalu, ale jisté bliii.

pada vzdalena tisice let.
Ovsem rodice zatinaiji
v stpnu posilhavat
po Skolni brasné
a piemyslet,
jak svého
potomka pie-
svéddit, Ze je
ten pravy cas
vzit koneiné
udeni do ruky.
V nékterych
piipadech, kdy
vysvédceni
nedopadlo
nejlépe, pak
rodie mohou
trvat na tom, ie
je nutné se za trest
utit celé prazdniny.
Pied takovym feSenim
ale odbornici varuiji.

Lpytujte
rodicovske
svedomi

Détsky psycholog Zdenék Ma-
téjcek doporucoval spise zpytovat
rodic¢ovské svédomi. ,Jak to, Ze jsme
se o skolni prospéch svého ditéte
nestarali dfiv, nez pfineslo neslav-
né vysvédceni? Neméli bychom jit
o prazdninach také my sami trochu
do sebe a ulozit si néjaky trest?”
fikaval. Jeho odpovéd na otazku,
zda se maji 8kolaci o prazdninach
ucit nebo ne, vzdy znéla: , Ano, maji
se ucit a hodné. Jenomze jde o jiné
uceni neZ to z ucebnic a ze skolnich
lavic. A jinak, nez jak to délaji ucitelé,
kdyz ve 8kole probiraji pfedepsanou
latku. Ted' jde o skolu zivota a prazd-
niny jsou k tomu béjecna pfileZitost,
kterou bychom neméli promeskat.
Odlozme vsechny pocity zklamani

L (e CD
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UCENi 0 PRAZDNINACH? Piskvorky
VE ,,SKOLE ZIVOTA"

a slovni
kopana

Uceni o prazdninach je pro déti
dilezité, ale mélo by mit formu
zabavy a mélo by byt nena-
silné. Déti vlastné viibec
nemusi védét, Ze si opa-
kuji latku ze Skolnich
lavic. Staci jen trochu
zapojit fantazii.
Vzdyt pocitat se
dé prece i pti ska-
kani ptes $vihadlo
a slovni zasobu
lze procvicovat
nejriznéjsimi
hrami. Co tieba
zahrét si slovni
kopanou, lodé
nebo oblibené
piskvorky?
Pravé pti
piskvorkach si
déti zabavnou

z vysvédceni. Nemysleme na to, co
se stalo, ale zamé&fme se na to, co
byti mé'. Prazdniny si spolu s détmi
uzijme dosyta! Ma to byt ¢as napl-
nény a radostny! Ne nuda a otrava!
Natoz trest!”

Propadlici

Trochu jind situace nastavéa, kdyz
dité propada. Odbornici doporucuji,
aby se v tomto pfipadé déti, které
¢eka reparat, ptipravovaly pribéz-

-----

napldnovat tiplné volno na zhruba
tfi az ¢tyfi tydny. Pak by se Skolaci
méli ucit podle poctu predmétd, ze
kterych dostali nedo-

state¢nou. Nejlépe tak
1-2 hodiny denné

na jeden predmét.



formou procvici sousttedénii logické  by”. Jsou pfesvédceni, Ze pokud se
uvazovani. dité nauci néco z latky prvni t¥idy
A jak na nacvik psani a ¢teni? Co  pfedem, lépe mu to pak ve skole
tfeba napsat par pohlednic babicce pijde. Ale to viibec neni pravi-
nebo teté se strycem a precist si nas dlem. Vzdyt pfi nastupu do skoly
détsky casopis Ciperka, ktery déti se s zadnymi zvlastnimi znalost-
bude ur¢ité bavit. mi nepocitd. Pedagogové déti vse

AZ teprve posledni prazdninovy naudi od zacatku. U¢itelky z prv-
tyden je tim spravnym ¢asem zacit niho stupné zakladnich skol majf
s piipravou na skolu. Jde hlavné zku$enost, ze by dité mélo umét

o navyknuti rezimu. Takze, maminky
a tatinkové, zazerite déti do poste- trické tvary, rozlisit, co je velké
le brzy a rdno je naopak navykejte a co malé, poznat né&jaké pismenko,
na ranni vstavani. Jediné tak pro né ¢islici prifadit k uréitému poctu,
zacinajici $kolni rezim nebude pfilis namalovat jednoduchou postavu,
velkym Sokem. znat svoje jméno a piijmeni, umét
1 4 vypravét a znat néjakou pohadku.
u tenl Vhodné je také ovladat dny v tyd-

” d o za s o bv b6 nu a pamatovat si adresu bydlisté.

Naopak se od malych prviiacka

n e f u n g ui e neoc¢ekava naptiklad znalost hodin,

tu si ve Skole jesté nacvici.

rozeznat zakladni barvy a geome-

Samostatnou kapitolou v knize
Skolék o prazdninach by mohlo
byt pojednani o velkém Zzivotnim
kroku prvnackd. Praveé oni se

A na zavér jesté jednu radu:
Psychologové doporucuji, Zze pravé
u pfedskolakd je dobré procvicovat

musi na $kolu a obrovskou zmé- soustfedéni. Zkuste své ratolesti m
nu piipravovat. Ale rozhodné ne precist pohddku a stopnéte si, jak o
tak, jak to délaji ambiciézni rodice, dlouho vydrzi poslouchat. Sledujte, &
ktefi se obcas pokouseji s ditétem jak dlouho si vydrzi kreslit, listovat ~ Z

ucit takzvané ,, do zaso- v kniZce. Dobu soustfe-

_ déni si zapiste a cilené

ji protahujte. Budete-li
si s ditétem cist, kreslit,
povidat, stéihat ¢i skla-
dat z papiru pravideln¢,
doba soustfedéni se
bude zvysovat. Po-

‘vat o
“primérene se orientovat ve roYrvlava‘ Samo‘zr/e]me
S_b't samostatny a sobéstatny, umet se oblékm?ul. rvr.mzete jen i?]ne typy

o‘l,mut najist a zvladnout zakladni osobni hygienu ZmHOStL Po/ ; dkla N
(patfi sem i uklid po hie); i &t E)ThOZ? to eY1z1
"znat své jmeno, prijment, adresu, povolani roditu; na piil hodiny, Ziatl/m-
. t zakladni barvy a pojmenovat zakladni geomet- co pl:edc1t ani stejné
DP;néawaw. o : pohadky ho zaujme
lz:at néz‘,v'héim’uh Jvifat, rostlin, povolani, veci denni rc;a Eodstatne kratsi
” obu.
g etsi oin rvni-posiedni nahore-do-
thapat polmvuve&-mel‘\n, ] T
. je, nad-pod; oo
vyimenovat tiselnou fadu alesmf!\ f‘“ péti; \
dodriovat pravidia thovani, nodndq se‘pokvnum, :
i kdyi isou pro néj neniiiemné._ snfa\|lne vu:;l:::l\lra
i+ ntimafenou aktivni i pasivni s ovni D
e (zdroj www.rodina.cz)

Co by déti mély pti
nastupu do skoly znat
a umét, najdete

na www.coopclub.cz.




s J d- d ll I J e e jici 'I i 1 l ({ n ll I- S Il

- s

s = I s s o P k - yauys
I l i v-ll J jiva u Iv' t t- kt B tv h I v-t v I' t I
- - ~ I - I -vk

Dokumenty

Kromeé platnych cestovnich do-
kladd a fidi¢ského prikazu je tfeba
pfibalit také dokumenty naleZzejici
k automobilu - tzn. maly technicky
priikaz a zelenou kartu (potvrzeni
o zaplaceni povinného rucent). Po-
kud byste zelenou kartu planované
¢i neplanované zapomnéli doma,
museli byste platit tzv. hrani¢ni po-
jisténi v fddech stovek eur. Vyplati se
také zkontrolovat, zda vdm povinné
ruceni plati i do destinace, do niz
cestujete. Veskeré informace najdete
ve své pojistné smlouvé nebo vam je
sdéli pojistovna.

V ptipadé, Ze mate zaplaceno
havarijni pojisténi, nezapomernite
ani na dokumenty s nim spojené.
Soucésti vasi vybavy by mél byt
i mezindrodni formuléf o nehodé.
Dostanete-li se do tizkych s policii
nebo dcastnikem dopravni nehody,
nikdy nepodepisujte nic, ¢emu nero-
zumite. K vyjadfeni policie miizete

8  ©oop Radce

sami pfipojit své stanovisko. Jedete-li
na dovolenou vyptijéenym nebo slu-
Zebnim vozidlem, musite u sebe mit
potvrzenou plnou moc jeho majitele.
Jeji text by mél byt alesponi v jednom
svétovém jazyce.

Pfed odjezdem

Nez se vydate na dobrodruznou
cestu za hranice Ceské republiky,

nepodcenujte peclivou pfipravu. Ta
by se méla tykat nejenom naplanova-
ni celé trasy a odpocinkovych mist,
ale také kontroly povinné vybavy

a technického stavu vozidla. Samo-
zfejmosti by mély byt vystrazné
vesty pro vSechny cestujici ve vo-
zidle. Mnohé zemé (napt. Recko,
Bulharsko, Dansko aj.) poZaduji
mezi povinnou vybavou také hasici
ptistroje.

Plna nadrz by stejné jako dostatek
vody do ostfikovacti a motorového
oleje mély byt pfi baleni naprostou
samoziejmosti. Pokud jedete na dale-
kou cestu autem, které uz mé desitky
tisic kilometr{i na tachometru, zapte-
myslejte také nad tim, co by se mohlo
v nejhorsim pfipadé porouchat.
Jakasi preventivni prohlidka auto-
mobilu pfed odjezdem a piibaleni
nékterych drobnych a problémovych
nadhradnich dilt vam usetti zbytecné
vrasky na cele.



Velkym pomocnikem pfi ces-
té do zahranidi je tzv. asisten¢ni
sluzba. Méla by byt automatickou
soucasti kazdého povinného ruce-
ni. Bude vam uzite¢nym partakem
uz pfed cestou. Jeji operatofi vam
poskytnou informace o pravidlech
silni¢niho provozu, pomohou vdm
také pti vypliiovani protokolu
o dopravni nehodé nebo vam zajisti
odtah vozidla.

Siinicni pravidia
V mnohych zemich se odlisuji

pravidla pro zkusené fidice a teprve
zacinajici zavodniky. Rozhodné se ne-

Rakousko
Slovensko
Slovinsko

2me
Tydenni - UR  Mesicni-
Tydenni - 15EUR  Mésicni -

vyplati sdzet na to, Ze rychlostni

limity jsou stejné jako v Ceské repub-
lice, byt se v mnohém shoduji. Po celé
Evropé takeé plati, zZe sedat za volant
s obsahem alkoholu v krvi se nema.
Povolené limity sice nejsou vSude
nulové, ale neni radno na to sazet.
Dalnicni znamky
A poplatky

V Evropé je bohuzel malo zemi,
které nevybiraji poplatky za pouziti
dalnic, tunelti, mostt, trajektt atp.
Od této povinnosti jste usetieni napf.
v Némecku, Estonsku ¢i Finsku. Jak-

10denni - 190 EUR

INZERCE

sieni - 23 EUR
30 EUR

...................................

14 EUR

mile se v8ak vydate na jih,

¢ekaji na vas nemalé vydaje.

Nejbéznéjsi dalni¢ni zndmky

(Slovensko, Rakousko, Svycarsko,
Madarsko, Slovinsko) 1ze koupit
i v Cesku (napf. v sitich UAMK).
V nékterych zemich je potteba pofi-
dit dalni¢ni znamku, v jinych platite
¢astku podle projetych tseki (napt.
Spanélsko, Francie nebo Chorvatsko).
Tehdy se plati na mytnych branach.

Na co si dat pozor
ve vybranych zemich se doctete
na www.coopclub.cz.

o

sVyreste pujcku jako my!*

‘ Jasna pravidla
@ Flexibilni zptisob splaceni
@ Zadné skryté poplatky

Malé véci délaji velky rozdil

Zavolejte nam a dozvite se vice

800 180 188

www.provident.cz

PROVIDENT

BERNARD )

e,
e £
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Coz t akhle
eéivu. Komu by se pri 1;) il o z .
a takovou ljahudku nes
n

j kebab
: 1 Pritom gyros 2
;l;r;rv éeskych restauraclch

v

g N
jesté donedavna pomer

amou zéleiitosti. Dvnes

se s nimi setkame t:xenseir
na kazdém rohu. Js
vsak stoproc?nt-
né jisti, ze w,m;.e,
odkud pochazl

a oC se vlast-
né jedna?

"=

-

A ze jsme .

Rozdily a shody
Spousta jedlikt Zije v piedstaveé,
Ze gyros a kebab je oznaceni pro
jedno a totéz, coz je zplisobeno ros-
touci oblibou téchto jidel ve stancich
s rychlym obcerstvenim. Zde se roz-
dily mezi jidly smazévaji, a tak dnes
uz malokdo pozna, co je co. Kebab
i gyros se rozprchly do svéta a ziji
ve fast-foodech i restauracich svym
vlastnim Zivotem - koteny,
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nekofeny, tradice, netradice.
GYros je piirozenou soucasti
fecké kuchyné stejné jako knedlo-
-zelo-vepro té nasi. Jako gyros se
praptivodné oznacovala smés koteni
uréend pro tpravu masa. Casem
ovsem toto oznaceni zobecnélo
a pfeslo na jidlo jako takové. Jedna
se o kofenéné vepfové nebo skopové
maso nakrdjené na platky a uprave-
né do podoby valce, ktery se opéka
na vertikalnim grilu. Propecené kous-
ky masa se okrajuji a podévaji bud’

s hranolky,

Ty ?ié kebap

vyjimecné
v pita chlebu,
ale hlavné s not-
nou davkou omacky
tzatziki a ¢erstvou zeleninou.
Kebab se kromé ptivodu
(pochéazi z Turecka) odlisuje jesté
dal$imi vétsimi ¢i mensimi detaily.
Nejzndméjsi doner kebab se vy-
rébi nejcastéji z kutectho, teleciho
¢i mletého masa. Kromé opékani
na vertikalnim grilu se také mtizete
setkat s Gpravou masa na panvi.
Ugrilované maso se bali do chlebové
placky (pita chleba) nebo se podava
s ryzi. Vyslednou chut ovliviiuje
i odlisné koteni, nez jaké je uzivané
v feckém gyrosu. Mezi dalsi druhy
kebabu patfi napt. Iskender
kebab pochazejici ze severozapadu
Turecka. Jde o grilované
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platky hovéziho masa, naskladané
na pokréjeny pita chléb a doplnéné
ostrou tomatovou oméackou a bilym
jogurtem. Jako 18 kebab se ozna-
¢uji masové Spizy (nejcastéji jehnéci
¢i hovézi), které jsou prokladany a
¢ervenou paprikou a cibuli.

Dalsi oznaceni pro podobnou
lahtdku je shawarma, ovsem
v Cesku se tento nazev piilis neu-
kotvil. Jedna se o pokrm z Blizkého
vychodu, ktery se pfipravuje obdob-
nym zptisobem jako kebab ¢i gyros.
Nemiize byt vsak vyroben z veptové-
ho masa, protoze neni koser. Podava
se s nejraznéjsimi druhy arabského
chleba a mnozstvim réiznych dres-
singl - tahini (sezamova pasta),
hummus (cizrnova pasta), amba
(mangova omacka) nebo tufinovym
dipem.

Historie

Pohled na vyvoj téchto oblibenych
pokrmi se lisi. Co kraj ¢i odbornik,
to jiny nazor. Zda se vsak, ze vSech-
ny t¥i pochoutky maji jeden spolecny
zéaklad datujici se k 9. stoleti naseho
letopoétu. V Bagdadu bylo tehdy
velmi populérni jidlo judhaba. Jeho
obliba zfejmé s pfibyvajicimi stale-
timi stoupala. Nespornou vyhodou
totiz byla jeho snadna pfiprava. Pfi
opékani se maso upravovalo po-
zvolna a na malém mnozstvi paliva,
kterého bylo nedostatek.

-drei-
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Vite, ze...
& nejvétsi gyros na sveé-
té pripravili na Kypru
v roce 2009, vazil pres
4 000Kkg;
¢ v gyros fast-foodech
v USA jednoznaéné vede
kombinace hovéziho
a teleciho masa;
& v ramci zdravéjsiho
stravovani roste obli-
ba kebabu podavaného
s ryzi;
e ¢ doner kebab znamena
® v prekladu toc¢it masem.
0000000000000 ®

Tzatziki omacka

00 00000000000 0000000000000 000
850 bilého jogurtu, 1 salatova
okurka, 1 1zice olivového oleje,
1 1zice citronové stavy, 1 pro-
lisovany strouzek éesneku,

1 1zice nasekaného éerstvého
kopru, sul a pepi dle chuti

Salatovou okurku oloupeme, po-
délné rozpilime a zbavime seminek.
Nastrouhdme najemno a vymackame
z ni piebytec¢nou tekutinu. V jogurtu
smichdme v8echny suroviny, dobie
promichame a na zavér pridame
vyzdimanou okurku. Poddvame
k masu, grilované i ¢erstvé zeleniné.

INZERCE

Domaci kureci kebab

000 0000000000000 0000000000 00
4 kureci prsa, & strouzky cesne-
ku, 1 1zice medu, 1 1zice s6jové
omacky, 1 1zicka citronové
stavy, 200 ml oleje, éerstvy dr-
ceny barevny pep?¥, sul, 8 jarni
cibulky, cherry rajcatka

Kufeci prsa odblanime, omyje-
me a nakrajime na kostky. Cesnek
prolisujeme a smichdme s medem,
séjovou omackou, citronovou stéa-
vou, pepfem a olejem. Smés dobie
promichame a prelijeme ji kuteci
maso. Nechdme marinovat p¥i poko-
jové teploté alesponi 1 hodinu nebo
pres noc v chladnicce. Jarni cibulku
oloupeme a nakrajime na vétsi kusy,
aby se dala napichovat na Spejli.
Maso spolu s cibulkou a omytymi
cherry rajcaty napichujeme na Spej-
le nebo grilovaci jehlice. Miizeme
pfipravovat na grilu, panvi nebo
v troubé. Servirujeme s pecivem nebo
ryZzi a tzatziki omackou.

tzatzilkj

www.kand.cz
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Vybrat idealni tabor pro
déti neni nejlehci zale-
Zitosti, ackoliv se to tak
muiZe zdat. Zabavit rato-
lesti tak, aby se nenudily,
chce zkusenost i napad.
Taborovy trh je v Ceské
republice maximalné
naplinén, a tak se nemu-
site obavat, Ze byste ten
spravny pobyt pro svého
potomka nenalezli. Spolu
s nami budete védét, nac
se zamérit a ¢emu se na-
opak vyhnout.

DRUHY

Nemtizete-li si v Siroké nabid-
ce tdbort vybrat, vsad'te na to, co
ma vase ditko nejradéji. Pokud se
mu libi mezi zvifaty, oceni tabor
spojeny s jezdénim na konich nebo
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praci na farmé. Jestlize
‘ je sportovné zaloZené,
vyberte néktery z pohybo-
vych ¢i tane¢nich tabord. Pro skoldky
milujici kulturu jsou v nabidce hu-
debni i divadelni pobyty, z nichz ty
nejveétsi zastituji i zndmi cesti zpévaci
¢i herci. Mezi rodici (otdzka je, zda
i mezi détmi) roste obliba taborti s ja-
zykovou vyukou. Ta miiZe probihat
mezi ¢eskymi détmi, ale také na tzv.
mezindrodnich campech (popi.
eurocampech), kde se setkavaji déti
z rtuznych zemi.

ZKUSENOSTI
VERSUS CENA

Nez do néceho vlozite penize,
presvédcte se, ze ziskate kvalitu.
K nezaplaceni jsou dobré reference
ze stran znamych. Zkusenosti rodi¢t
s jednotlivymi provozovateli letnich
tabord najdete také na internetu.
Ubrénite se tomu, abyste kupovali
zajice v pytli. Dobré jméno a spokoje-
né déti i rodic¢e by méli byt, na rozdil

od financi, ddlezit&jsim
faktorem pro vybér vhodného
tabora.

Podle vyzkumu spole¢nosti GE
Money bank patii tébory v Ceské
republice k nejlevnéjsim v Evropé.
Zalezi na tom, kolik komfortu a za-
bavy chcete détem doptat. Tady totiz
dvojnéasobné plati, Ze za vSechno se
plati. Pobyt pod stanem se skromnou
stravou pofidite uz od dvou tisic
budou muset sahnout do kapsy pro
dalsfi tisicikoruny. Primeérna cena
tabord se pohybuje okolo 4 tisic
za tyden.

DOBRODRUZSTVI
NEBO KOMFORT

Volbu ovliviiyje i to, zda si vase ro-
batko potrpi na teplou vodu, mékkou
postel a perfektni stravu nebo se
klidné spokoji se stanem, spacdkem

a kotlikovou polévkou. Stejné jako
jinde i zde plati, Ze by se dité mélo
citit spokojené a nekazit si prazdniny
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jenom kvtli tomu, Ze se napf.
boji spét pod sirdkem nebo se

nemtiZe szit se suchym zacho- "

dem. Nevite-li si rady, klidné se
své ratolesti optejte.

PRIMESTSKE
TABORY

Prazdniny méstskych déti
nemusi byt rutina nebo nuda.
S kazdym rokem se totiz rozsi-
fuje sortiment tzv. pfiméstskych
tabord. Jedna se o jednorazovy tabor
probihajici ve vSedni den. Déti se
nenudi doma nebo netravi vétsinu
¢asu u televize a pocitace. Naopak
je o né postarano a pfipraven je
pestry program. Tyto tabory jsou
urceny zpravidla skoldktim od 6
do 15 let a jsou nedilnou soucasti
prazdnin ve vSech vétsich méstech.
Kromé sportovnich a kulturnich
aktivit se vénuji vyuce jazyk, vyle-
tam do okoli i navstévam mistnich
organizaci (zoo, muzeum, kino).

ZAHRANICNI
TABORY

Chcete-li své potomstvo vyslat
k mofi, pak miizete vyuZit jeden
z mnoha zahrani¢nich tabord.
Z destinaci jednoznac¢né prevazu-
je Chorvatsko, Itélie a épanélsko.
Cestuje se vétsinou autobusem

a jde o 7-14denni tabory. Déti maji
zajisténou plnou penzi a ubyto-
vani v kempech nebo mensich
penzionech. O jejich spokojenost
a bezpedi se stara pedagogicky
vzdélany personal. Tydenni
pobyt miZete potidit uz od péti
a pul tisice.

SEZNAM VECI

Pred odjezdem je vhodné vcas
sepsat seznam pottebnych véci, ktery
miiZete postupem ¢asu dopliio-
vat. Rozhodné prihlédnéte k tomu,
na jaky druh pobytu se vase ratolest
chysta. Podle toho pfizptsobte
hlavné obleceni a vhodnou obuv.
Dtilezité také je védét, zda po-
tfebuje vlastni stan, pfikryvku,
nebo dokonce e$us a potieby
na vateni. Zékladni poloz-

ky, které by ovsem nemély
chybét na zddném seznamu,

vam nabidneme i my:
Vétsinou vam s idealni vyba-

vou pro malého tabornika poradi
i provozovatel tdbora. Kromé do-
poruceni, co do battizku pfibalit,
nezapomeiite ani na pfipominku, co
détem urcité nedavat s sebou. Casto
se zakazuji nejraznéjsi sladkosti,
elektronika, $perky, zbrané (noze)
atp. Pfestoze vase robatko mtize
délat smutné o¢i, organizatofi védi,
co délaji.

P karticka pojisténce, popt.
cestovni doklady W [éky

P hygienické potieby, re-
pelent B dostatek Cistého
obleceni W plavky W pev-
nd obuv, holinky P osuska
k vodé W lahev na piti

P spaci pytel B kapesni
svitilna a ndhradni baterie
P dopisni papiry, psaci po-
treby W krém na opalovani,
slunedni brgle, klobouclek
proti slunci W plasténka

P primérené kapesné

-drei-

INZERCE

HABAceK, s.r. 0., 267 54 Praskolesy 2, tel.: +420311 516 111, fax: +420311 510 689, www.habacek.cz

Coop Radee 13



Na trhu je dostupnych nékolik stovek
riznych druhd téstovin - vajecné i bezva-

jecné, z obycejné i celozrnné mouky...
Téstoviny se lisi barvou - zelené byvaji
$penatové, cervené paprikové nebo obar-

vené ¢ervenou fepou, ¢erné s inkoustem
z chobotnic, oranzové, fialové atd. Jesté
vEtsi pestrost zaznamenavame, co se
tyce tvart téstovin.
COOP Radce vam pfinasi alespon
maly piehled toho, jak se jednotlivé
tvary jmenuji.

Téstoviny, pochoutka neodmys-
liteIné spojena s italskou kuchyni.
Podle nékterych teorii
se téstoviny do Italie _
dostaly az koncem \
13. stoleti zasluhou €
Marca Pola a jeho cesty
do Ciny. Avsak o tom,
Ze kolébkou téstovin je
skute¢né Apeninsky
poloostrov, podava

diikaz Apiciova kniha
z 1. stoletin. 1.

Téstovinové recepty naleznete
na www.coopclub.cz.

Aéf ﬂb&ttl/ = mald pismenka a ¢isla
4 A’l’b&[lm& malé krouzky

Canelloni - zavitky z nudlového tésta plnéné riznymi naplnémi
Capdluw t’ leatt = nalimané velmi tenké Spagety
CW plnene téstoviny ve tvaru malych klobouckt

W liette = morske ulity /\/'ﬂ
Far f alle - téstoviny ve tvaru masli¢ek-motylka

F’al’f alline - tarfalle v malém provedeni
Fettuccine - siroké nudle “:t"\

— , FW/L&ttl/ = malé houby \/-\3 = =

/l—/‘// e iMW = vietena . '
C/’- g nocchi - noky
Las aq e = asi2,5cm siroké a 8cm dlouhé téstovinové platy vhodné k zapékani .+
hur ‘ﬁi Makkaroni - siroke roury {

OV Ze = hodné mala seminka JTyZe”

Nl
<
s

- f Penne = siroké kratsi rourky se zkosenymi konci, nazyvané téz makaronky . -
P W ML = malé kulicky/ kostlcky, nejspis nejmensi typ polévkovych nudli

Sy T, QW ueee - téstoviny ve tvaru étverclt

._J"{_' '_-. . | N
%"ﬁ*‘ RW[(/ = plnéné téstovinové tasticky ve tvaru ¢tverecka
Ht th atonL = podobné penne, jen delsi a s rovnymi konci
S tel[i&w = malé hvézdicky, které se pouzivaii jako zavaika do polévek
y P 1) 1%
\-/ /L&ttl;f'u; = velmi tenké $pagety
a; ﬂg‘% K T W&d& girsi dlouhé nudle
- = {"‘; Tor teduw = plnéné téstovinové tasticky ve tvaru prstynku

; +
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"VYSOCINA

Nemusite se obavat. V dnesnim dile cestovani vas

(0]
. JIHLAVA
nebudeme zvat na chaloupku znamého politika na od-

pocinku. Vydame se za kouzlem
prirody, malebnych vesnicek

1 rusnych ulic mést. Na své

si prijdou cyklisté, batuzkari

1 vyznavaci sjizdéni rek. Dalsi
cesky kout, tentokrat na jiho-

vychodé Ceské republiky,

zve na malou ochutnavku.

© 10 1O 1O 1O O 1O SO RO RO RO RO

STATISTICKY
A FAKTICKY

Celé tizemi kraje Vysocina lezi
v oblasti Ceskomoravské vrchoviny,
ktera je oznacovana jako nejrozséhlej-
&1 horopisna oblast Ceské republiky.
Podle statistickych tdajt se jedna
o jeden z nej¢istsich krajti Ceska
a muze se pochlubit zdravymi lesy
nezasazenymi emisemi. Mistni cer-
stvy vzduch ovlivnil takové velikany
¢eské historie a kulturniho Zivota, ja-

kymi byli Bozena Némcova, Bedfich

Smetana ¢i bratti Mrstikové.
DI 0000000

olo e’
»TAK VIS, KAM JED?:

JED DO PEL ...«

Do Pelhfimova vés v duchu
roslulého filmu Vesnicko ma4, stfe-
iskova posilat nebudeme. Navstéva

mésta i okoli se totiz vyplati zejmé-
na pro naddherné architektonické
pamatky. Pfi putovani Pelhfimovem
neopomerite barvami a ¢etnymi slohy
hyfici ndmésti, ptivodné barokni za-
mek pant z Ri¢an ani kostel sv. Kfize
z 18. stoleti. Kazdorocné se zde kona
festival rekordt a kuriozit, které si
miiZete uzit po cely rok ve stejno-
jmenném muzeu i Muzeu strasidel.

Béhem vyletii nesmite vyne-

chat Havlicktiv Brod, prosluly
vyznamnymi rodéky i nddhernou ar-
chitekturou. Za navstévu stoji Nova
a Stara radnice, Havlickav dam &
Staflova chalupa. Milovnici rybafeni
i sportovnich aktivit oceni blizkost
meandrujici Sazavy.

Pokud vés jesté nebudou bolet
ohy, zakoncete svou objevnou cestu
i. Mésto zafazené na

N/

vas

4
J

2

svétového dédic” 2 9OQ U000
tvi UNESCO ma skute¢né co
nabidnout. Dech beroucich pamatek
s tichvatnymi renesan¢nimi freskami
zde najdete nepocitané. Za navstévu
stoji mistni zamek i nékteré z mnoha
kosteld a kaplicek. Budete-li chtit
uprchnout z méstského sumu, oce-
nite panenskou piirodu a klid kolem
tf1 rybnikd, které mésto obklopuji.
Pti vychazkach mizete zabloudit

i na hrad Rostejn, jenz mél byt dle
povésti postaven samotnym certem!

PRIRODA
A TRADICE

Vysocina nabizi mnozstvi na-
rodnich pfirodnich pamatek. Hojné
je najdete v CHKO Zd'arské vr-
chy i ostatnich ¢astech Vysociny.
Na nejrozséhlejsi ragelinizté Cesko-
moravské vrchoviny (65 ha) narazite
nedaleko Radostina nad Oslavou.
Mtizete si je prohlédnout diky

MO g
MO0 _ také romanticky zalozené

TELC
TREBIC

“naucné stezce ochrany

:pf'irody Datko. V bliz-

4 kosti Svétlé nad Sazavou

# se skryva dalsi jedinecna

:perla prirody - narodni

_ pfirodni pamatka Stvo-

4 fidla. Balvanovité koryto

#teky Sazavy laka kazdo-
ro¢né nejenom vodaky, ale

turisty. Tém se zajisté bude libit
i v nejstarsi rezervaci Ceskomoravské
vrchoviny, Zaje¢im skoku. Piikré
rulové skaly nad fekou Jihlavou po-
skytuji krasny vyhled do krajiny.

S kameny si piiroda vyhra-
la i v blizkosti zticeniny hradu
Stamberka, kde najdeme zbytky
prirozeného bukového lesa s bal-
vanovym proudem prechézejicim
v kamenné mote. Turisticky atraktiv-
ni je také adoli Oslavy a Chvojnice.
Pfi putovani vyznacenymi stezkami
si vychutnate nejen kouzlo polozapo-
menutych zficenin, ale také clovékem
témeér nedotéenou piirodu.

\Coop

Jaké vodni radovanky Vysocina na-
bizi, se dozvite na www.coopclub

coop Radee 15
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FV Hodicich spatril svetlo sveta uz
pred vice nez ctyrmi desitkami let
jeden z nejoblibenéj sich salamu, Vy

VYSOCINA

socina. Na pamet pI‘lpO]Ll]e ke svému nazvu 1 rok svého narozeni, 1967.
Dnesni provoz je soucasti dalsi tradi¢ni uzenarské spolecnostl

z Vysociny — Krahulik. Do celé republiky se z Hodic vozi rovnéz
prostredmctwm retézce COOP vyborné hodické tepelné

opracované a fermentované salamy. I | % \

VYSOCINA 1967
JE SLAVNA
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., Se soucasnymi vice nez 100 zamést-
nanci navazujeme na um uzendrskijch
mistril, kteri tu zacali oblibené trvanlivé
saldamy vyrdbét uZ v roce 1927. Mdme
siroky sortiment vysoce kvalitnich
uzendrskych a masnych vyrobkil, véetné
specialit pro ndrocné zdkazniky. O jejich
kvalité hovori i fada ziskanijch ocenéni
Z potravindrskych vystav a soutézi, na-
posledy vloni Regiondlni potravina pro
Vysocinu 1967,” seznamuje nas fedi-
tel MVDr. Josef Borek se zakladnimi
tdaji pfedtim, nez nas pusti do pro-
vozu, kde budeme sledovat vyrobni
proces slavného salamu.

NIC NEUNIKNE

Vstupujeme do mistnosti, kde
je poradna zima. Chladirna pffjmu
cerstvého masa. Kazda dodana pre-
pravka s kusy vepfového a hovéziho
je oznacena etiketou s jedinec¢nym
¢arovym kédem a ten dimyslné
postupuje vyrobou. , Podle kédu jsme

V nast hantijrce , osmdesitka" znamend,
Ze se jednd o libové maso s maximdlnim
obsahem tuku 20 %,” dozvidame se.

KORENI JE KOREN{ *

schopni a povinni dohledat, do jakého
vyrobku jakd surovina pfisla,” potvrzu-
je Josef Borek, Ze nic se neponechava
nahodé a kvalita a hygiena je nejvys-
$im zadkonem.

Do mrazirny jen nakoukneme.
Mrazenym kustim vepfového a hové-
ziho masa, které se stanou zakladem
Vysociny 1967, se tam dobie dati
zachovéavat hygienickou nezavad-
nost. , V mase je pro kazdy druh saldmu
limitovdn maximdlni obsah tuku a mini-
mdlni obsah cistych svalovych bilkovin.

16 ©oop Radce

A jdeme dal. U kutru, stroje, pod
jehoz krytem velkou rychlosti béhajt
velké ostré noze, je pofadny ramus.
Pfesné navazeny obsah surovin drti
na poZzadovanou zrnitost Vysociny
1967, tedy na ¢astecky o velikosti
zhruba 2-3mm. , Proni se zpracovdvd
mrazené hovézi a veprové maso, pak se
vsype stil a kofenici smés, domichdva
se chlazené maso. Jediné tak dosdhneme
potrebné zrnitosti.”

Vedle stoji obrovity velemlynek
na maso. Pfemiléa libovou svalovinu,
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= /44 postupné zvysuje tak, aby v kone¢né
SE UDI ‘7 PEKI] L E* sawmaviemonan
, 9 a to po dobu minimalné 10 minut.

Kazda udirna ma svtj vyvije¢ koute

soucast , dila”, na pozadované zr- vyrobkii je vyssi procento obsahu tuku, z bukovych stépkt. Jednotlivé stangle
néni a bo¢ni trubkou jsou odvadény nez se libi zdravé vijzivé, pohybujeme se béhem zhruba hodinového zakutrova-
slachy a pfipadné zbytky chrupa- kolem 40 procent. Pokud to vsak nebude- ni dostanou péknou barvu.” Salam by
vek. Dalsim ddlezitym zafizenim je me s konzumact prehdnét, myslim si, Ze byl v této fazi uz ,jedly”, ale zdaleka
detektor kovii, ktery kontroluje, zda se jich nemusime bidt,” ujistuje. bychom si na ném nepochutnali.
se néjakou nahodou do polotovaru e e X % £ x
nedostal byt jen zlomecek kovu. SISKA ZA SISKOU SUSARNA TVRDI CHUT
Josef Borek ndm ukazuje struk- Ted uvidime, jak se vyrabeji Po tepelném opracovani a zchla-
turu polotovaru Vysociny 1967. Bilé saldmové stangle. Vozik se vyklopi zeni nastava druhd, nejdtlezitéjsi
tecky predstavuji tuk, ¢ervené libové do narazky a ta automaticky plni ¢ast procesu. Vyrobky jsou pfesuno-

jednotlivé porce do kolagennich vany do pfirodnich susaren, kde jsou
podle kalibru a velikosti dosusovany
8-14 dnii a zakufovany studenym
koufem. A nam se naskytne pohled,
nad kterym kazdému priznivci
uzenin srdce zaplesa. V prostorné
mistnosti visi jak v kouzelné jeskyni
stovky salamt! Ted ve dne se jen tak
susi vzduchem, ale vecer nastava vel-
kolepé predstaveni. Zacouzené stény,
podlahy a tramy davaji tusit jaké.

O poschodi niz je to stejné. Jen
muiiZeme sledovat, jak pracovnici pro-
vozu zavésuji ke stropu dalsi stangle.
A nenti to jen ,nase” Vysocina 1967,
ale i dalsi typy salama, napriklad
Turisticky, Selsky, Lovecky salam.
,Zde je v této chvili mezi 60-70 tuna-
stfev, sponuje a pfidava  mi saldmii,” pfiblizuje Josef Borek.

maso. Je spokojeny. , U troanliviich

tvazek na zavésend. ., Jednotlivé segmenty s urcitymi zavése-
Vyjizdéji stangle nymi druhy salamii mdame kromeé ndzoi

saldmu, pfipra- oznaceny zavésenymi kartickami s datem
venék tepelnému  vyjroby, aby byla zachovina kontinuita
zpracovani a su- a sledovanost procesu.”

— V NOCI UDIME

Dalsim nezbyt-

°
°
°
[
°
(] nym krokem je Sjizdime do piizemi. Tady stoji
°

tepelné zpracovani  ocelové voziky, které se kazdy vecer
Vysociny 1967. naplni bukovymi stépky. Po jejich za-
., Vysocinu vymys- péleni pronika husty kouf praduchy
leli hodicti uzenari ve stropech a podlahach do hornich
na zdkladeé poZadavku mistnosti mezi zavésené salamy. , Je
,shitry” jako alterna- to jako v pekle,” fikdm a dozvidam
tivu k nedostatkovému se, ze praveé tak se spodni mistnosti
dovozu uherského sald- prezdiva.
mu. A protoZe tehdejsi Hotovo. Poté, co Vysocina 1967
Ceskoslovenské veterindrni  dozraje, stava se trvanlivym vy-
predpisy nedovolovaly robkem, ktery si mtizete pfibalit
vyrdabeét fermentovany na dovolenou. Anebo si ho kousek
saldm, prochizi tepelnym doptat, kdyz vas, stejné jako ted’
zpracovanim.” mne, honi mlsna. Je to lahoda, vid'te!
Prechazime ke ko- V COOPu si navic Vysocinu 1967
moram tepelného miizete zakoupit v originalnim dar-
zpracovani. , Teplota se kovém tubusu. Jana Kovin
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Herec Miroslav Donutil je vasnivym houbarem. Ve sv
né chalupé v obci Bobrova na Vysociné pry travi témer kaz
prazdniny. Pokud houby rostou, uziva si ty pravé houbové zne.

’ . ’ ’ ., 7’ . . v
Doma si potom pochutnava na jidlech, ktera z nich jeho manzel-
ka pripravuje. Miluje houby smazené, dusené, s masem 1 bez. |
K jeho nejoblibenéjsim pokrmum patii houbovy gulas.

W A4 Receptd na tuto pochoutku je spousta. Nékteri kuchari
NA ‘ 7 SE SO CINE se striktné drZi hesla: Do houbového gu(ase patii jen hou-
by a Zddné maso! Nékdo se ale nechce ,,08idit”, a tak prida
alespoit kousek vepiového &i hovéziho. Dalsi z gwmamu
tvrdi: ,,Chce to rajéata, papriky a kousek Cesneku.” Dalsi
Vysolan Fikd, Ze ten spravng houbovy gulas je bezpodmi-

nelné nutné dochutit alespor tremi [Zickami zavarengch
borivek. Ze se vam to nezdd? Zkuste jeho recept a uvidite.

HOUBOVY GULAS S BORUVKAMI

P 2 vétsi cibule W V2 kg vepFového masa W V2 kg hub W guldsové
koteni nebo jen mletou sladkou papriku W Spetku pilivé papriky
» pepi B 2-3 kulicky jalovce W siil W zavafené boriivky W vijvar
P 1 IZice sddla W strouhany chléb nebo 1 syrovij brambor

Na sédle lehce osmazime cibuli. Maso nakrajime, popepfime

a vlozime na cibulovy zaklad. KdyZ maso pusti stavu, pfidame pa-
priku nebo gulasové kofeni, sil a jalovec. 3 minuty restujeme. Poté
podlijeme vyvarem, pfiddme houby a 3 kavové 1zicky zavafenych
bortivek. Pfikryjeme a ptil hodiny dusime. Nakonec gulas zahusti-
me strouhanym chlebem nebo syrovym strouhanym bramborem.
Podavame s houskovym knedlikem ¢i pecivem.

A co vyzkoutet NAHAC Z VYSOCINY

recept s neobycej-p. 759 g vepiové kijty W 375 g veprové plece
fyw‘) tak trochu p 200g smetany W 2008 tuku W siil » kmin

Cb‘t;‘/yw‘ Jmé= p leti paprika W Y2 l vijvaru z kosti
R Z oplachnuté veprové kyty nakrajime tenké platky, fadné

naklepeme a osolime. Vepfovou plec spole¢né s kminem

na hrubo semeleme, osolime, pfiddme mletou papriku

a promichame se smetanou. Nadivku rozdélime na 20 stej-
nych dilt. Na pfipravené platky ddme dvé davky naplné,
a to na 8irsi okraje. Kazdy okraj sto¢ime i s nddivkou proti
sobé dovnitf. Takto pfipravené nahace vlozime do tukem
vymazaného pekéce, aby jednotlivé porce byly natlaceny
SO\ . nasebeatim udrzely tvar. Peceme v troubé
‘ { za obcasného podlévani vyvarem. Podavame
[ s brambory nebo bramborovou kasi.
L
[ Sice nevim, kdo tomuto vgbornému dezertu pochdzejicimu z Vysoling
vymyslel jeho atypické jméno, ale zkuste si jej vyrobit a budete se olizovat

aZ za usima. Dezert poddvame v [été vychlazenyg a v zimé teply.
LACNA PYCHA

» 2 I mléka W 80g cukru krupice W 3 vejce W 1 vanilka

» IZicka solamylu & pudinku s vanilkovou piichuti W siil

Z mléka odebereme asi 1dl a zbytek dame vaftit. Z bilkt a $petky soli usle-
hame snih a zaslehdme do néj polovinu cukru. Do vrouciho mléka ze snéhu
1zickou vykrajujeme noky, nechame po kazdé strané pfejit jednou varem

a dérovanou lzici je vybereme. Uvafené nocky postupné skladame do mi-

sek. Ve zbylém mléce rozkvedlame Zloutky, zbytek cukru a skrob (pudink),
pridame kousek po délce rozptilené vanilky a vlijeme do procezeného mléka,

ve kterém jsme varili noky. Za stalého michani nechdme zhoustnout. Hoto-
vym krémem podlijeme nocky, které vyplavou na povrch. aF




VYCHUTNAVEJTE ZODPOVEDNE. DEKUJEME.

Extra husté
) ovocne sirupy
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www.lineanivnice.cz

mKONZER,VAéN,I’ v 7 [ %ﬂ. a.s

ACI PRIPRAVKY

DEKO - piioravek k nakladani zeleniny,
mozno i bez sterilace 100 g

DEKO STERIL - piipravek
k nakladani zeleniny 100 g

PEKTOGEL - piipravek

l»’/robé dzem( a marmeldd 40 g

e-mail: alilbona@alibona.cz :
tel.: 585 495 111, fax: 585 342 335

Svatoplukova 909,
784 01 thovel

)
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KOSMETICKE LETO

V horkych letnich mési-
cich si nemusime délat
velké starosti s oble-
¢enim. Staci par blaz

a tricek, sukni ¢i kalhot
ruzné délky, sandalky

a hura ven. O to vice by-
chom se vSak mély starat
o svou télesnou schranku,
ktera je vystavena slunci,
ale i pohledtim ostatnich.
Urcité proto mnohé pri-
slusnice nézného pohlavi
vyuziji rady
vizazistky

Marie Rencoveé.

%ﬂ/éwwﬁé&i f'

Pro oSetfeni pleti v 1été zvolime
lehké hydrata¢ni krémy, denni
s ochrannym UV filtrem. Make up
miize v 1été na dovolenou, protoze
se vic potime. DiileZitou roli vSak
v této dobeé hraje pudr, ktery by
nam rozhodné nemél chybét v ka-
belce. Pudr at kompaktni nebo
praskovy doporucuji prasvitny,
ktery matuje plet. U praskovych
pudrd je v posledni dobé hitem
pudr ve stétci, kterym si snadno
prepudrujeme ¢elo, nos a bradu,
tedy z6nu, ktera se leskne nejvic.
Na trhu jsou také pudrové matuji-
ci papirky, které vyuzivaji i muzi.

Nezapomindme na oSetteni
okoli o¢i, protoZze je vic mhoufime
a namahame mimické svaly, coz
napomaha vzniku vrasek. Roz-
hodné nosime kvalitni slune¢ni
bryle a vecer si okoli o¢i po odli-
¢eni pletovym mlékem osetfime
kvalitnim oénim krémem.

Vysuseny vysokymi teplota-
mi a sluncem neni jen oblicej, ale
povrch celého téla. Poméha télové
mléko, které nanasime po kazdém
koupéni. Protoze vic chodime

2(0 coop Réadce

odhalené, nemély bychom
opomijet depilaci podpazi
a nohou. Nékdo si depiluje
i paze.

Také vlasy bychom
mély chranit pted sluncem,
které je v letnich mésicich pii-
li§ ostré a vlasy vysusuje. Nejlepsi
je nasadit si na hlavu klobouk,
ksiltovku nebo pouzivat ochranné
spreje s UV filtrem. Po kazdém
myt{ aplikujeme kondicionér ¢i
vlasovou masku, kterd hydratu-
je, vlasy se nevysusi a nelamou.
Jedeme-li k mo#i, musime mit
na pameéti, Ze sland voda vlastim
neprospiva. Po kazdém koupani
ve vlnach je nutné se osprchovat
sladkou vodou, dostat stil z po-
kozky i vlast.

Lesky podle nalay

Co se tyce barev, staci den-
ni ténovaci krém. Bronzovych
tonti, které k 1étu patii, docilime
pudrem, bronzovymi tipytkami,
vyuzivame rozjasiiovace, perlet.
Efekini je tfpytiva linka na vicko.
Fantazii se meze nekladou. Pokud
je plet zdrav4, opalend, mazeme
zustat u stfizlivého denniho liceni,
jen zddraznéného fasenkou. Jestli
si vice doptavame koupani v p¥i-
rodé, doporucuji nahradit fasenku
nabarvenim fas. Pak se nemusime
starat o to, zda se ndm rozmaze.

Velkou frekvenci maji v této
dobé balzamy, lesky na rty.
Mtizeme je volit podle nalady.
V nabidce jsou lesky ovocné, s pfi-
chuti ¢okolady, vanilky, medu.
Samoziejmé jdeme-li vecer na né-
jakou oslavu nebo zahradni party,
dopfejeme si slavnostni letni
vecerni liceni. Pak pfijdou na fadu
syt&jsi barvy na vicka. Naptiklad
kombinace fialové se zelenou,
tyrkysovou, sladce rtizova s fial-
kovou, lososovou, barvy mohou
prechazet plynule jedna do druhé.

Krisné léto Vam preje

‘ Marie Rencovd

Jak pecovat o nohy
¢i zabranovat poceni se doctete
na strankdch www.coopclub.cz.




Vyzkousejte novinky od Maggi

Slepici polévka . Krémova zeleninova
: polévka

Kureci nudlicky Krupavé kure
s koktejlovymi potrené medem, /-; —
rajéaty a smetanou plnéné rychlou | &5
: E

nadlvkou

l

\

Dalsi recepty najdete na www.maggi.cz



Vyzkousejte novinky od Maggi

SRR

Krémova zeleninova polévka

Suroviny: 2 kostky Maggi Extra silného zeleninového
bujénu, 1 | vody, 50 g masla, 60 g hladké mouky, 300 g zeleniny
(napf. mrazené zeleninové smési), 3dlek mléka, 3dlek sladké smeta-
ny, 1 zloutek, 3petka muskdtového kvétu, pept, sil, petrzelka

Postup: Z mdésla a mouky pripravime svétlou jisku, zalijeme ji
vyvarem z Maggi Extra silného zeleninového bujénu, promi-
chéme a povafime. Do vyvaru pridéme na kosti¢ky nakréjenou
zeleninu a vafime domékka. Mé&kkou zeleninu vybereme z vyvaru,
rozmixujeme s mlékem a vrétime zpét do vafici se polévky. Pfidéme
zbytek mléka, smetanu, povafime a nakonec zjemnime rozkvedla-
nym Zloutkem. Hotovou polévku ozdobime nasekanou petrzelkou.

Kfupavé kure potfené medem, plnéné
rychlou nadivkou

Suroviny: 1 celé kufe, 4 housky nebo rohliky, 1 vejce, 4 |zice
mléka, petrzelka, 1 |Zice medu, 1 kalisek Maggi Gurménského
kureciho bujénu

Postup: Omyté a osusené kuie potfeme 1 kaliskem Maggi
Gurmanského kureciho bujénu ze viech stran i vnittku. Dovnitt
vlozime rychlou nadivku, kterou ziskdme natrhdnim rohliku nebo
housky na hrubé kusy, které zalijeme mlékem, pfiddame nasekanou
petrzel a vejce. Kufe peceme v rozehtété troub& na 190 °C

po dobu 45 min. Krétce pred dopecenim potfeme kufe medem.
Poddavame s bramborovou kasi prelitou cerstvym maslem.

.
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.
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.
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Slepici polévka

Suroviny: Kufeci maso na polévku (kfidla, hibet z jednoho kufete), 1 kostka
Maggi Extra silného slepiiho bujénu, zelenina na polévku (napf. mrkey,
celer, petrzel, kukufice, pérek, hrasek, celkem piblizné 350 g), 2 |Zice vlaso-
vych nudli, sél, pokrdjend petrzelka na ozdobu

Postup: Do hrnce nalijieme vodu, osolime ji, vloZime do ni kufeci maso

a privedeme k varu. Kdyz se voda zaéne vafit, snizime teplotu a na mirném ohni
vafime asi 2 hodiny domékka. M&kké maso vyjmeme z polévky, maso obereme
a nakréjime. Vyvar pfivedeme znovu k varu a vhodime kostku Maggi Extra
silného slepi¢iho bujénu. Do polévky pfidéme nadrobno pokréjenou zeleninu
a uvaiime ji domékka. Maso vrdtime do polévky. Nudle uvafime v osolené vodé
a pred poddavdanim je vmichdme spolu s petrzelkou do polévky.

Kureci nudlicky s koktejlovymi rajéaty a smetanou

Suroviny: 600 g kufecich prsnich fizkd, 3 IZice olivového oleje,
200 g koktejlovych rajéat, 200 ml smetany, 1 kalisek Maggi Gurmanského
zeleninového bujénu

Postup: Kufeci prsni fizky nakrdjime na nudlicky a osmahneme na olivovém
oleji. PFiddme na polovinu nakrdjend koktejlové rajéata a 1 kalisek Maggi
Gurmdnského zeleninového bujénu. Prilijeme smetanu a krétce prohfeje-
me. Poddvéme napf. s ryzi.

Dalsi recepty najdete na www.maggi.cz
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Letaky na strankach
www.coopclub.cz

Hity sezény, COOP Super cena, Tuty a Tip Menu, regionalni ' °

letaky... Kdo se v tom v8em ma vyznat? Jaky letdk plati v té mé prodejné? ° @ icledly vahledd Q
Pokud si kladete tyto otazky, pak pravé vdm je urc¢ena nase ,vyhledava- A ®

ci sluzba” na strankdch www.coopclub.cz. °

Jak na to? o

Na hlavni strénce COOP Clubu si vyberete zélozku Letdkové ®
akce. Po jejim rozkliknuti se objevi policko, do kterého napisete jméno
mésta, u néjz cheete letdky vyhledat. BEhem zlomku okamziku se objevi
nabidka vSech prodejen COOP, které se v daném mésté nachazeji. Pak
uz staci podle adresy vybrat si tu svou oblibenou prodejnu. Nez byste

fekli: ,Svec!” ukéazi se vam vsechny letaky platné v zadané prodejné.

Nyni uz mutizete nerusené letaky listovat a vybirat si, co ve vasi
»~coopacké” prodejné koupite.

Pfrijemny ndkup preje www.coopclub.cz.

INZERCE

NAIDIPOD VICKEM — , prnjsoutiz coca-coLa

1000 000 1000000 caot wgshere/*
caal (zy,ﬁ,e)t / Spolecnost Coca-Cola HBG pripravila pro letn sezénu

v Ceské a Slovenské republice spotfebitelskou souté? pfi
které rozda ,,1 000 000 cool vyher!“. Jedna se o soutéz
s mechanikou okamzitych vyher, které jsou definovany
textem a koédem na spodni strané plastového vicka
promoc¢niho baleni Coca-Cola v baleni 0,5 L PET.
Spotrebitelé, ktefi neziskaji cool vyhru maji narok

900 000

0,5 COCA-COLA

na garantovanou vyhru (mobilni obsah - tapeta...)
uplatnénim ziskaného kédu z vi¢ka v ramci jiz zabéhnutého
99 900 ® a uspésného vérnostnino programu MyCokeZone.
HRA DO MOBILU Zfejmé nejvice atraktivni vyhrou je herni konzole
od spole¢nosti Microsoft X-Box 360 4GB, kterou doplriuje

revoluéni novinka Kinect, ktera zcela novym a vyjimecnym
zplsobem ozivuje hrani a zabavu bez pouzivani ovladace.
S Kinectem ustupuje technologie do pozadi a dava prostor
pfirozenosti pohybu hrace.

Dalsi cool vyhrou je hra Coca-Cola Summer Jump, kterou
si vyherce mlzZe stahnout do svého mobilniho telefonu
nebo osobniho poditace.

Z hlediska poctu cool vyher je nejvétsi polozkou vyhra:
lahev 0,5 L PET Coca-Cola.

Vicko s vyhrou 0,5 L PET Coca-Cola bude mozné sménit
za vyhru u smluvnich zakaznik( po celém trhu. Aktualizovany
seznam zakaznikl bude umistén na webové strance
k soutézi www.cocacolaletnihra.cz

Soutéz trva od 20. 6. do 31. 8. 2011.

M‘m-r—
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Turistice holduji

méla mit vyztuhu, kterou 1ze

jak mladi, tak

stari. Chystate-

-li se zaradit mezi

pési turisty, neobejde-
te se bez batohu. Jeho
vybér nesmite podcenit,
bude vasim dilezitym
spoleénikem.

Velikost batohu
Lépe se bali do velkého batohu,

avsak zaroven hrozi nebezpedi, Ze tim

vice zbytec¢nosti si s sebou zabalite.
S Projednodenni vylety bez ta-
boreni postaci battizky o objemu
do 40 litrt.

< Pro dvou az t¥idenni akce,

na které budete potiebo-
vat karimatku a spacdk,
poslouzi batohy o objemu
od 40 do 60 litrtx.

< Vicedenni putovani
vyzaduje velké batohy

o objemu 60 litr( a vice.

Vybaveni batohu

Kapsy: Alespon jednu do-
stupnou bez otevirani vika
batohu; dostate¢né nabranou, aby
se do ni skute¢né néco veslo, i kdyz
je batoh zcela napInén.

Boc¢ni kapsy (stabilni nebo
odpojitelné): Na bocich dolni
kapsicky, samostatnd plocha kapsa
na mapu je prakticka, kapsicka na be-
dernim pasu pro kli¢e, mince a dalsi
drobnosti. Oto¢i-li se batoh vzhtiru
nohama, nesmi z kapes nic vypad-
nout. Zadna kapsa ¢i ,chlopen” se
nesmi stat v desti rezervoarem vody.
Komory: Nékomu vyhovuje baleni
do dvou oddélenych komor, jiny
radéji véci ,naslape” do jedné jediné.
Prepazku si pochvaluji pfedevsim ti,
kdo si zvykli do dolni komory balit
spacak. Zipova piepazka je vitana.
Nastavec: Batohy maji vysouvaci
nastavec, ktery c¢asto byva ze slabsi
tkaniny nez télo batohu. Po jeho sta-
zeni $ndrkou se samosvorkou uzavite
vstup do hlavni komory. Poskytuje
rezervni prostor, kdyz je véci do ba-
tohu prespfilis.

Vstupy do batohu: Cim je batoh

Ve s

vétsi, tim je potfebnéjsi, aby mél dva
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vstupy do komor. Tak se da vstoupit
do ttrob batohu a vzit, co potfebuje-
me, at je to kdekoli. Vstupy by mély
byt zajistény tak, aby p#i selhani zipu
byl batoh dale pouzitelny (duplicitni
zapinani, moznost za$nérovani).
Viko batohu: Kryje vstup do bato-
hu i pfi maximalnim naplnéni a pfi
vysunutém a naplnéném nastavci.
Nékdy je mozné ho odpojit a pouzit
jako samostatny battizek. Viko bato-
hu je také , dloznym prostorem” pro
drobnéjsi véci. Je praktické, aby vstup
byl zvenku (odpada odklopeni vika),
druha kapsa pak miva zip pfistupny
az po odklopeni vika, coZ je vhodnéj-
81 pro ulozeni dokladti a penéz.
Zada batohu: Maji byt dostate¢né
meékcena a zajistovat odvétravani
(prolisy, prodysny material, sitka).
Meékceni zad batohu molitanem neni
vhodné. Zada velkych batohti by

nékdy i tvarovat podle zad
uzivatele.
Dno batohu: Z odolného
materialu a pfipadné jesté
zesilené. Musi byt nepro-
pustné a omyvatelné.
Nosné popruhy: Vitané
| a zaroveri nezbytné jsou
pohodlné, anatomicky vy-
tvarované a pfiméfené mékké
popruhy. Jejich délku Ize mé-
nit za pochodu, pfezky musi
drzet v nastavenych polo-
hach. Nesméji svirat krk ani
padat z ramen. Jsou nejvice
naméhanou ¢asti batohu,
jejich zpracovani proto
musi byt dtikladné a pii-
pojeni k batohu precizni.
Extrémné naloZzené
batohy zédsadné zdvi-
hame za oba nosné
popruhy.
Hrudni popruh:
Nejlépe vysko-
vé nastavitelny
a pruzny. Zabrani
padani nosnych popruhd
z ramen, zajisti jejich umisténi
na ramenech v libovolné po-
loze a pritom nebrani dychani.
Je opatfen , rychlou” sponou
s dotahem.
Bederni pas: Musi byt schopen
odleh¢it nosnym popruhtim (a tim
i ramentim), zabrariovat kyméaceni
batohu pfi tklonech. D4 se rychle
sefidit na télo, proto miva i bo¢ni
dotahy. Jeho , rychla” spona musi
perfektné drzet, nesmi se samovolné
otevirat. Je pfiméfené polstrovan
a pfitom musi byt dostatecné tuhy,
aby se pod vahou naplnéného batohu
nedeformoval.
Kompresni pasky: Slouzi k pfichy-
ceni véci na batoh a i ke zmensovani
objemu batohu, mame-li jen malo
véci.

JUDry. Ida Rozovd

www.dtest.cz




Prijem

miize détem porddné

zkazit ¢ast prazdnin. Na viné
nékdy byvd dietni chyba, kdyz

se napriklad preji zmrzliny
nebo tresni. Mize vsak jit
i o pomérné vazné onemoc-
néni, které zpusobuji okem
neviditelni nepFdtelé.
Letni obdobi je hlavni
sezdénou pro prijmovd
onemocnéni, kterda
vyvolavaji bakterie,
zejména kampylo-

baktery a salmonely.

Skoro jako

o Vv

dvojcata

O kampylobakterech jste dost
mozna dosud ani ne-
slySeli, castéji se mluvi
o salmonelach, které jsou
jim podobné. A pfitom je
v soucasnosti hlasen trikrat
vyssi pocet onemocnéni
kampylobakteriézy nez sal-
moneldzy. , Priibeh onemocnéni
byvd v podstaté velice podobny,
takZe se klinicky takika nedaji
odlisit. Oba mikroby vyvoldvaji
u postiZeného priijmové onemocne-
ni, které je dost casto doprovdzeno
silnymi kiecovitymi bolestmi
bficha, vysokymi horeckami, nékdy
i zvracenim a predevsim miize mit
malyj pacient primes hlenu a krve
ve stolici,” popisuje MUDr. Jana
Taborska. Doplnuje, Ze casté
stolice jsou vodnaté, u salmone-
16z zelené (Spenatové) zbarvené,
u kampylobakteri6z miize byt bar-
va normalni. Vétsinou prijmy trvajt
3-6 dni, pak onemocnéni ustupuje.
Teploty, které dosahuiji az 40 °C,
trvaji vétsinou 1-2 dny.

Zaludnost kampylobakteriozy
se projevuje v tom, Ze nékdy dochazi
k zanétu uzlin v bfisni duting, takze
se klinicky nédlez mtize zaménit
s apendicitidou. , Déti se dostdvaji
na chirurgickd oddélent, kde je jim casto
provideéna i apendektomie, a teprve
dodatecné se zjisti, Ze se jednalo o kam-
pylobakteriozu,” informuje 1ékatka.

| llce/mloj
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je v podstaté cukernd bomba, cukr kvast
ve streve a priibéh onemocneéni zhorsu-
je,” varuje Jana Taborska.

Nezbytna je rovnéz dieta. Suché

=
o~

a w varené brambory nebo nemasténa
\ - -}" bramborova kase, suché vatena ryze,
P . nemastna ryzova polévka, banany,

nastrouhand jablka, piskoty, sucha-
ry. , Antibiotika se poddvaji pouze pri
komplikacich, protoZe béznyj priibéh
priijmového onemocnéni mohou zhorsit.
Nedoporucuji se ani Zadné protiprii-
jmové prostredky. Snad endiaron, ale
nic jiného. Zivocisné uhli ve stievech
nepiisobi, jde vlastné pouze o vysyceni
jeho povrchu v Zaludku a lze ho vyuzit
u onemocnéni vyvolanyjch toxiny.
Nekdy vam v lékdrné doporuci
smectu, ale ta u déti vyvold velky
meteorismus (nafouknuti) a to
rozhodné ke zlepsent stavu
malého pacienta neptispé-
je,“ vysvétluje 1ékarka,
ktera ma s infekénimi
chorobami dlouhole-
té zkuSenosti.

e/l
hil

Volské oko
skrtnéte
(W4 ré 4
Zz Jidelnicku
K nakaze kampylobaktery
nebo salmonelami dochazi
predevsim pti poziti Spat-
né tepelné zpracovaného
drtibeziho masa nebo jeho
vnitinosti. Podle statistic-
kych tdajt tyto nepratelské
bakterie obsahuje az 80 %
kurat. Mtize to vsak byt
i kazdé jiné nedostatecné
tepelné zpracované maso.
,, Veskeré maso by se tedy
mélo tepelné zpracovdvat
alespori 20-30 minut. Vejce
je zcela bezpecné, pokud se vari alespori
6-8 minut. Z tohoto pohledu se nedopo-
rucuje ani vejce na hnilicku, volské oko
nebo michand vejce,” radi MUDr. Jana
Téaborska a pridava jesté jedno varo-
vani. , Nebezpecny mikrob zpiisobujici
priijmy mohou mit ve stfevech i psi
a kocky, méli bychom tedy dbait na to,
aby malé déti nepfisly do styku s jejich
vykaly.”

Cola stav

Zzhorsuje

Lécba spociva na prvnim misté
v podavani chladnych tekutin, a to
po malych mnozstvich. , Poddvdme
minerdalni vody bez prichuti, riizné ionto-
vé ndpoje, jako je pro déti Kulisek, ktery
se fedi do vody. Rozhodné ne cola. Ta

-kor-
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Proc¢ je tolik dlezité
naslouchat
svému télu?

e e e 0000000000000 00

"4 VS
PRI P RA ‘; A Jakou specialni
stravu v tom
‘ kterém letnim
/ ‘ \ ) obdobi
s WY doporucujete?
.z 4 Do poloviny cer-

T vence bychom meéli jist
, pohanku, kterd diky

Pokud svému télu
vénujeme patfi¢nou
pozornost, stac¢i do-

davat veskeré umelé
latky v mensi mife. z
, T VAT .
bl i B

obsahu rutinu stimu-
luje cévy. Rovnéz
cerny bez a ostruziny
obsahuji hodné rutinu.
Mtizeme si pomoci

i bylinkami, které

maji hodné enzym?.
Vyborné jsou pro nas
organismus druhy
zeleniny obsahujici
dostatek hot¢in, napti-
klad fedkvicky, rukola,
¢ekanka, z bylinek
pampeliska, zemézluc.
Hoi¢iny ptispivaji

k tvorbé inzulinu

a zludi, jez jsou ne-
zbytné k dobré funkci
tenkého stfeva. V ném

Vs A4
se Stépi veskeré slozky
potravy, které ve for-
mé zivin pfechazeji
do naseho organismu.

Z dal$ich potravin

Pokud tedy doplitu-
jeme mineralni latky
a vitaminy svému or-
ganismu vhodnym

zptsobem ve vhodnou A _ J"
dobu, stac¢i v dobé, : s =

zdrojii nedostatek, N '
napiiklad pouze jedno R /L‘
baleni multivitamino- | o

vého sirupu. Jestlize
prevenci zanedba-
vame, pfijde nemoc
a pak potfebujeme
baleni nejméné dvé.
Jedno na vyrovnani
se s nemoci a druhé
na doplnéni toho, co
chybi jako prevence
pred dalsimi viry
apod.

Mate pro to
néjaké blizsi

' . !
kdy je jejich pfirodnich :ﬂ =
- :

L

I

vysvétleni? e v omawes e en s . .
cwececceecceceeooo NaSi predei uméli po tisicileti zit v souladu s piriro- muzeme tento proces
0d15.5.do 15.7. dou. V 1été jedli, co se pravé urodilo, a v zimé, co se Vv raném lété podpofit
vladne podle ¢inské dalo uskladnit. Vstavali se sluncem, chodili spat se S$penatem, mangoldem,
mediciny energie ohné.  slepicemi. Vuibec to z pohledu lidské historie neni  amarantem, bru-
Energie ohné ptisobi tak davno, kdy jsme to zménili. A neni nahodou, Zze sinkami, oreganem,
na srdce, cévy a ten- se lééime z depresi, alergii, civiliza¢nich nemoci. muskatovym ofiskem,
ké stfevo. V té dobg Zahanime ¢erta d’ablem - nechavame si predepiso- a dokonce i kakaem.
nase radost nebo vat dalsi a dalsi léky ('bédujem.e, .]a.l:l jsouvdrahé), Poté bychom
smutek ovliv- : po hrstech polykame potravinové dopln- v
. . - -~ P . zas méli
riuji ledviny, < ky. Terapeutka Lenka Lavickova _ s snit
do kte- ¥ si v praxi se svymi klienty o B Zme/{ll 5
rych jako potvrdila, Ze i v dnesni .. .Jidelnicek?
do spize uspéch,a,lté dolaé mu%eme’ Samoziejmé
sttddame pro své telesné a dusevni ne zcela, ale urcité

zdravi vyuzivat, co nam
priroda v tom
kterém obdo-
bi nabizi.

své slinivce, sleziné
a zaludku v dobé pti-
_.sobeni energie zemé,
_"- _tedy v pozdnim
1 168, prospéjeme,
kdyz do jidelnic-
ku castéji zatadime
jahly, dyné, cuketu, lilek,
jablka, hrusky a vsechno dalsi ovoce,
kieré v tu dobu dozrava. Vyborna je
v této souvislosti rovnéz ryze, nejlépe
na sladko, kukuftice, hrach a cizr-

vsechny vita-
miny. Poté az do 15. 9.
vladne energie zemé,
kdy hraji hlavni roli
slinivka, slezina

a zaludek, které také
vstfebavaji ziviny

z potravy. A od 15. 11.
do 15. 2. vladne energie
vody. V té dobé nase télo
Cerpd z rezerv, které si vytvorilo
v obdobi ohné a zemé.
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na, pfirodni oleje, nejlépe lisované

za studena, vanilka, med, rozinky,
mandle, tofu. Pozdnimu létu dava silu
kratké vafeni, nejlépe kratké duseni.
U sladkych pokrmii pozor - rafinova-
ny cukr nas oslabuje. Sladit mdzeme
pfirodnim cukrem, medem. Z bylinek
miiZeme vyuzit véechno, co ndm
zahradka nebo kvétina¢ nabidnou,
saturejka a tymian jsou naptiklad vy-
borné k lusténinam, aby nenadymaly.
Existuje zptisob, jak si
slinivku, slezinu a zaludek
pohlidat?

Slezinu, slinivku a zaludek si mi-
Zeme také ohlidat podle organovych
hodin - v letnim ¢ase od 10 do 12
(v sttedoevropském 9-11). V této
dobé miizeme i hesit, jist sladkosti
a nejdou na tloustku. Je to i ¢as, kdy
je pro télo vhodna kéva.

Pozname volani naseho téla
o} pomoc?

e e 000000 0000000000000 0 0 00

Pokud transport Zivin v dobé vla-
dy energie zemé spravné nefunguje,

jsme nadmuti, mame prijem. To,
Ze potfebujeme tuto drdhu posilit,
pozname také na tom, Ze se ndm
tvofi afty a boldky v tstech. Ocha-
buji svaly a svédi o¢i, predevsim
horni vicka. Ze nam vazne energie
sleziny, slinivky, zaludku, pozname
i na jazyku. Nerovnovéahu téchto
organd znaci pfehnand upovidanost.
Jejich spravna funkce dodava elas-
ticitu svalim a vSem tkanim. Tomu
miiZeme napomoci jednoduse i tim,
Ze budeme v klidu jist, protoze jidlo
za pochodu $kodi. A to nemluvim

o raznych hamburgerech a rychlém
obcerstveni vSeobecné.

Ma $patnd funkce sleziny,
slinivky a zaludku jesté dalsi
negativni vliv na nas
OrganiSmUS? ...
Jejich dobrou funkci podporujeme
tvotivost, v opa¢ném piipadé dochazi
k apatii a izkosti. Pokud tyto organy
$patné funguji, ochabuje kone¢nik
a u Zen dochézi k poklesu délohy.
Jejich spravnou funkci podporujeme

INZERCE

..............................

..............................

mizni systém, coz v dnesni dobé je
velky boom. Celulitida je vlastné
zadrzovani skodlivin v téle. J4 to
vysvétluji na bazing, kterd je uzavie-
na v pfitmi a tézko se k ni dostava
slunicko, aby vyschla. TakZze my mu-
sime lymfodrendzemi nebo spravnym
pohybem (smr$tovanim sval®) dostat
do miznich drah ¢innost. Tim se pro-
Cisti a odvedou skodliviny.

Doporucujete tedy pohyb?

Urcité. Uvoliiuje jak psychiku, tak
télo. Davam prednost komplexnimu
pohybu. Aby byly postupné zapojené
ruce, nohy, bficho. Vite, co pokladam
za idedlni? Jak nase babicky chodi-
ly po louce a hrabaly seno, délaly
kupky, nakladaly je na vtiz. To byl
ten spravny pohyb. Nehledejme
v8ak v pohybu védu, ale spi$ dbejme
o pravidelnost.

Pokracovani rozhovoru najdete
na strankdch www.coopclub.cz.

NOVA INSPIRACE
0D VITANY

.....

.....
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Bezdotykovy
IDettolr 7 davkovac =

/ mydla na ruce

Pomaha zastavit Sireni infekci.
Nici 99,9 % bakterii a virti véetné chFipkového viru.
Pred pouitim si vzdy prectéte tdaje na obalu a pripojené informace o pripravku.

Poutivejte biocidni pripravky bezpets
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Vyrobky jsou vyrobeny z celozrnné pseni¢né mouky, obohaceny vlakninou,
vitaminy a jinymi hodnotnymi zivinami. Ctvereéky jsou oblibenou snidani pro déti,
ale mohou byt pouzity i jako zdrava a vyzivna svacinka béhem dne.

HOLLANDIA ..coje jogurt !

Hollandia Karlovy Vary a.s. | www.hollandia.eu
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Mnichov je velmi staré mésto,
za datum jeho zaloZeni se oficialné
povazuje 14. 6. 1158. Béhem staleti
se o vystavni podobu mésta zaslou-
zilo nékolik vyznamnych majiteld,
predevsim v 17. stoleti rod Wit-
telsbacht a béhem 19. stoleti
kral Ludvik I. Po prochazce
méstem jisté date za pravdu

méstsky symbol, Nymphenburg, je-
den z nejkrasnéjsich baroknich zamki
v Némecku s rozlehlou renesan¢ni
zahradou, Viktualienmarkt, tradi¢ni
potravinovy trh,
Bavorskou statni
operu, barokni
kostel sv. Kajetana,

Novou synagogu,
jeho sebevédomému vyro- palac Residenz,
ku: ,,Chci z Mnichova u¢init byvalé sidlo
mésto, které bude délat nasi bavorskych kralt
zemi takovou Cest, Ze nepo- a kurfiftd, ¢i olym-
znd Némecko ten, kdo pijsky aredl, ktery
neuvidi Mnichov." byl zbudovan pii

Marlanske namesti

Kjeho poznani Ize
pouzit nékolika zptisobti,
napt. projizd’ku koca-
rem, jizdu na kole nebo jen
tak se toulat pésky. Ostatné mnichov-
ské centrum chodctim pieje, téméf celé
bylo uz davno pfeménéno na jednu
velkou pési zénu.

Prohlidku miiZete zacit na Marian-
ském namésti, odvékém to srdci mésta.
Z &etnych venkovnich kavaren se zde
nad salkem kavy baje¢né pozoruje
nepfretrzité lidské hemzeni i pfedni
pamétihodnosti. Maridnské namésti
obklopuji vyznamné dominanty -
kostel sv. Petra, nejstarsi mnichovsky
svatostanek, Stard radnice a majestatni
budova novogotické Nové radnice.
Nejvic navstévnika se pted ni shro-
mazdi vzdy v 11, 12 a 17 hodin, kdy
na radni¢nim hlavnim praceli se da
do pochodu orloj za zvuki zvonko-

hry se 43 zvony. Cily velkoméstsky
ruch panuje rovnéz v pfilehlych
ulicich, predevsim na Kaufingerstrasse
a Neuhauser Strasse, jeZ jsou mistnimi
milovény jako elegantni promenadni
korza. Je tu fada exkluzivnich prode-

Doém Panny Marie

Kdyi se zeptate obyvatel Némecka, ve kte-
rém mésté v zemi by radi Zili, vétsina bez
dlouhého vahani odpovi, Ze v Mnichové. Prot
je bavorska metropole o tolik pfijemnéjsi mis-
to k Zivotu nei zbytek zemé? Dnesni Mnichov

iije pulzujicim Zivotem velkomésta 21. sto-
leti, kde je vSe od kultury a po gastronomii
na svétové urovni. Jeho pfednosti je nebyvale
uvolnéna a kosmopolitni atmosféra.

jen, cukraren, kavaren a restauraci.
Prochazky po nich vam jisté zpestii
muzikanti v krojich, flasinetafi ¢i
jodlujici umélci. Ze zlaté éry mésta
19. stoleti musite rozhodné vidét ele-
gantni tiidy Maximilianstrasse s domy
v neogoticko-neorenesan¢nim stylu
a Ludwigstrasse s neoklasicistnimi
budovami.

Ve mésté s 1 300 000 obyvateli neni
rozhodné nouze o pamétihodnosti
a pozoruhodnosti. Mnichované by
vam urcité doporudili k vidéni dém
Panny Marie, jehoz dvé renesan¢ni
cibulovité kopule tvoii nezaménitelny

L ELELL

ptilezitosti ko-
nani XX. letnich
olympijskych her
v roce 1972.

*I.Illll

li

Muzeum BMW |

Na vypravy za poznanim laka
i fada muzei. Mnichov se pysni
Mugzeélni ¢tvrti, kde se ve skvostnych
budovach ukryvaji poklady nevy-
¢islitelné hodnoty, napt. ve Staré
pinakotéce, jedné z nejstarsich a nej-
prednéjsich galerii na svété, vystavuji
mj. dila starych holandskych mistri.
Urcité si udélejte ¢as na prohlidku
Muzea BMW. Lze v ném spatfit
témer vse, co svétoznama firma
bavorakt vyrobila od svého zaloZeni
v roce 1916 az do soucasnosti .
Zatoci-li se vam z pestré mnichov-
ské nabidky hlava, mtzZete si doprat
odpocinek v nékteré stylové pivnici.
Nezapominejte, Ze zlatavy mok je
v Mnichové po staleti napojem ¢. 1.
Nas typ je svétové proslula hospoda
Hofbrduhaus, kde se pivo vati uz
od roku 1598. A pak je tu Anglic-
ka zahrada! V jednom z nejvétsich
méstskych parkti na svété si uziji
bezpochyby vSechny vékové genera-
ce bez rozdilu. Petr Vicek
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LUSTIME O CENY Nz A S OMTEAGBATKJ NETETF S P P
. . ) L AHUOUDKAR RS T V I E L A B O U
Prvni ¢ast tajenky sestavite
z nevyskrtanych pismen S H N 1 UV [ L A KNI LRUDUK K S
osmismeérky, druhou ziskate YR OT A zZ Y L A TAI KRG EGNTLB s 3
po Vylusfepl krlzovky. . M A TR ACTE T E I N OMT RATHTL I F
Do slosovani budou zafazeny jen
odpovédi obsahujici jak tajenku s D EMORAILI Z A CEDMEKTERC
osmismérky, tak S No F O R K I M E CHCH o s T O N E K
tajenku
kizovky o1 I B R [ V T C I N D O L DO P T
B C AN R T T s I € 0 L CHY R UG A H
R T OADATLK I DNULAMTUHMGCGHTL R
AV I A T I K E I F A RGO I L B | B
z i E s B N E R ADKNU RD S ME C T

OSMISMERKA - LEGENDA: abak, Antarktida, aviatik, baleni, bibliografie, biiza, cibule,
demoralizace, den, dobrak, domy, faul, filharmonie, hrb, chemik, chlad, Indie, kachlik,
kanon, katalyzator, klada, kudrlinka, lahiidkéfstvi, Laos, lenoch, mandle, matrace, mik-
rofon, mosaz, nefad, obraz, ouhor, pali¢, periskop, podloudnictvi, poklad, rychlo¢istirna,
slib, sluch, sme¢, smysl, stat, stonek, sup, ucha, uzel, vila, zahradnictvi, zvon

AVON; LAA cITo:
OUK; PTAT | OsVvEDCIT BANDA - SPADANE SPZ BRITSKA | ROSTLINNA - PROSIT OTEC
TLUP; UNO SE POVAHA (ZAST.) SLICNE LIsTi KOLINA REKA PLETIVA SLOVCE (ZAST.) MAGMA SVATBA (NAR.)
5 UDIVU
ZUDR
PRKENNY UBYTEK
spz STROP KAPALINY NETKANA
OLOMOUCE OKO RUSKY LATKA
(BASN.) "KDO"
DOMACKY
1. DiL TATANA
TAJENKY OSOBNI
ZAJMENO
JiT CASTO
VZHURU OKOVAT
NAMORNI PRISTIH-
ZBRAN NOUTI
KLENUTY NAZEV
SLOVENSKY CIN PRISTAVEK DRUH ROZVOJ MISTO HLASKY
"AR" (KNIZ.) DOMU TRHAVINY — V POUSTI N
(MORAVA) g = STENY
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VANI K TICHU V BRIDZI MORSKY
SAVEC
VYVYSENA ZNACKA
ZKRATKA PLOCHA HMOTA ASTATU
AKADEMIE - _ .
VED UDER SOURADICI
SEKEROU SOUHLAS SPOJKA
STAT SE DRUH
NIT STARYM PEPRE
SPOJOVAT ZAPOR CITOSL.
(KNIZ.) PODIVU
2.DiL Tiiz*éﬁ” NADOBA
TAJENKY SKUPINA NA UHLI
e e
NOUTI (NAR.) (KNIZ.)

Spravné znéni tajenek z této stranky od vas budeme ocekédvat do 31. srpna 2011 na adrese Delex, s. r. 0., Denisovo nabiezi 4,

301 00 Plzeti. Redeni mtizete zasilat i na e-mailovou adresu coopclub@coopclub.cz, kde do ptedmétu zpravy uved'te , COOP

Radce - kiizovka”. Jména deseti vylosovanych vyhercd, ktefi obdrzi darkovy bali¢ek od spole¢nosti MP KRASNO, budou zvefejnéna
na adrese www.coopclub.cz v sekci soutéze a v pfistim ¢isle COOP Réadce. Spravné znéni tajenek z minulého ¢isla zni: ,Jidlo nas
bavi” a ,Tviirce chutovych zazitkt”. Vyherci jsou: Oldfiska Kéhlerova, Horni Dvoiisté; Jitka Popelkova, Pisek;

Marie Dohnalova, Cizkrajov; Marie Mareckova, Kladno; Lubo$ Cidlinsky, Praha 8; Jan Kriaza, Krucemburk;

Alena Hrazdirova, Pferov; Jana Mohlerova, Krométiz; Pavel Véelak, Kladno; Barbora Klejchova, Hodonin
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V Plzenskem kraji
se nejlépe misa v ZKD Susice

17. ¢ervna probéhl dalsi ro¢nik soutéze
Regionalni potravina Plzeriského kraje. V ka-
tegorii pekatskych a cukratskych vyrobki si
prestizni ocenéni odnesl ofechovy rohlicek
vyradbény v ZKD Susice. Zavitate-li .
R

na zépad nasi republiky, ne- eg'\omilm' Potray,,
zapomeiite se stavit v nékteré % } 2 ' g

z prodejen ZKD Su$ice a sami
se pfesvédcit, ¢im ofechovy
rohli¢ek nadchl porotu.

K ziskanému ocenéni
blahopiejeme.

PODZIM

NA ZAHRADCE

Na podzim je treba zménou vyzivy
pfipravit vytrvalé rostliny na zimni
obdobi. Hlavni rozdil spociva v tom, ze
podzimni hnojivo ma byt bohatsi na dras-
lik, popf. hor¢ik. Vlivem drasliku rostliny
zesili, bunécné stavy se zahusti a tim
umozni rostlinam lepsi prezimovani.
Postupné se zvysujici orientace na okrasné zahrady si vyzadala i zmenu
v sortimentu podzimnich hnojiv. V nabidce jihoceské firmy Forestina
nalezneme vhodna hnojiva pro travnik, okrasné kere, ovocné stromy a jeh-
licnany.
Expert Podzim je kvalitni travnikové hnojivo, které doda travniku silu pre-
¢kat zimu bez vétsi ihony. Travnik bude Iépe odolavat riznym chorobam
a plisni snézné. !
Pro stromy a okrasné kefre Ize pouzit kvalitni draselna hnojiva - Siran dra=
selny, Draselnou stil, pfipadné Podzimni hnojivo pro jehlicnany. Vedle
drasliku obsahuje i hoi¢ik, ktery odstranuje chlorézu, projevujici se predcas-
nym zloutnutim listt a hnédnutim jehlici. Horcik je mozno dodavat do pudy
i prostrednictvim specialniho hnojiva Horka sul krystalicka nebo tekuta:
kologicky orientovani zahradkari pak
mohou pouzit cisté prirodni organické
Podzimni NPK s guanem.
do chce byt vcas pripraven na jaro, mize
podzimni obdobi vyuzit k pripravé zaho-
nu. Velice vhodna k zapraveni do pudy jsou
prirodni hnojiva z Hostické fady. Na vybér
je mleta rohovina a rizné druhy granulova-
nych hnoju a Slepicince.
Budeme-li seridit uvedenymidopo-
rucenimi, nalezneme na jare svoji
milovanou zahradku ve vyrazné
lep8im stavu a dobfe pripravenou
na dalsi vegetaéni obdobi.

Zlaty strednik
= dvojity uspech

Nebojte, nekopirujeme ¢lanek z lon-
ského roku. My jsme prosté tak dobti, ze
jsme opét ziskali jak za COOP Rédce, tak
za Ciperku ocenéni RATED - Certifikat
profesiondlni trovné v kategorii firemnich
¢asopisti pro zakazniky. Tedy abychom
byli pfesnéjsi. To, Ze oba nasi , kluci” byli
opét ocenéni, je hlavné vase zasluha. Vas
zajem a pfizen jsou pro nds motorem, ktery
nas Zene dopiedu. To, Ze Radce a Ciperku
vyznamenal PR Klub, je potésitelné. To, ze
maji vasi pfizen, je vSak ispéch mnohem

Dékujeme.

Prvni muze byt jen jeden!
Budweiser Bier L.P. 1795
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POCTIVA
PRAGE TRKNE
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Kozel. Kdo umi, umi.
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