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Ctenari,

ze vSech stran se na nas vali
katastrofalni scénate a palcivé titulky
podnécuiji rozéilent Siroké spolec-
nosti. Mnozi uz proto radéji vypnuli
radia, pfepinaji televizni zpravo-
dajstvi, nekupuji bézny denni tisk
a na internetu vyhledavaji pouze
piijemné zpravy. Co se COOP Radce
tyka, nemusite se bat, Ze by na Vés
vyskodil néjaky nepiijemny bubak.
Ba pravé naopak!

V redakci jsme hledali témata,
kterd Vam dodaji chut do Zivota -
ozivi skomirajici lasku, probudi jarni
tnavou ponicené télo, pohladi po-
drazdény zaludek a psychice dodaji
ztracenou jiskru. Dali jsme si zalezet

s

a vérime, ze nasi starost ocenite.

V case, kdy se zamilovani skryvaji
pod rozkvetlou tfesni, VAm pfipome-
neme, Ze laska prochazi zaludkem,
provedeme Vas krasami ceské

kotliny a ukdZeme, na ¢em lze uSettit

ijak se idedlné zabezpecit pro ptipad

nouze. Véfime, Ze s poslednim otoce-

Pro déti
to nejlepsi

nim stranky tohoto magazinu z Vas
seskoc¢i tizkost a budete se opét citit
jisti v kramflecich.

Tak se posad’te, nasad'te bryle
na nos a ponoite se do ¢teni. Uvidite,

Ze Cas se najednou rozebéhne velmi
pifjemnym tempem.

Pohodové predletni cteni
preje Vase redakce!
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Pro dalsi serial finanéniho Radce jsme se
zavrtali do dzungle zdravotnictvi. Ani to totiz
nezustalo oproti lonskému roku nedotéeno

a leckteré zmény by vas mohly zaskoéit. Nas
finanéni pelmel vas upozorni, é¢emu vénovat pozornost.

NEMOCENSKE
POJISTENI

V roce 2012 ztstavaji v platnosti
zmény v nemocenském pojisténi
provedené k 1. 1. 2011. I nadale plati,
Ze nemocenské se bude vyplacet
az od 22. kalendafniho dne trva-
ni doc¢asné pracovni neschopnosti
(DPN). Prodluzuje se tedy obdobf,
po které je ndhrada mzdy posky-
tovana zaméstnavatelem ze 14 na
21 kalendafnich dnd. Denni vyse
nemocenského pritom dale ¢ini 60 %
redukovaného denniho vymétova-
ctho zakladu (DVZ) po celou dobu
DPN. Tato zména by méla byt v plat-
nosti az do 31. 12. 2013.

4  coop Radce

Opreoti lotiskému roku se navysuji
redukéni hranice, kterymi se upravuje
stanoveny pramérny denni pfijem. Prv-
ni redukéni hranice ¢ini 838K¢, druha
vzroste na 1 257 K¢ a tfeti na 2 514 Ké.
Podrobnéjsi informace nejenom
ohledné vypoctu najdete na webovych
strankach Ministerstva préce a socidl-
nich véci (Wwww.mpsv.cz).

Od 1. 1. 2012 nabyva acinnosti
zéakon ¢. 470/2011, ktery mj. rozsifuje
okruh nemocensky pojisténych osob
o dalsi pojisténé. Patfi sem napf.
spole¢nici a jednatelé spole¢nosti
s ru¢enim omezenym a komandis-
té komanditni spole¢nosti, feditelé
obecné prospésné spolecnosti, likvi-
datofi aj.

ZMENA LOKALU
JEN JEDNOU
ROCNE

Od 1. 12. 2011 1ze ménit zdravotni
pojistovnu pouze jedenkrat za 12 mé-
sicti, ovsem zadost je tfeba podat
nejpozdéji do 1. ledna odpovidajiciho
kalendéafniho roku. Pfihlasku je tieba
podat prislusné pojistovné nejpozdé-
ji 6 mésict pied planovanym datem
zmény, to znamend k 1. dervnu. Byt
se tato zména vétsiné pojisténct neli-
bi, odbornici ji uvitali s nad$enim. Uz
se totiz nebudou objevovat problé-
my s placenim a pfevadénim zaloh
za pojisténi.
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DALSI ZHAVE
NOVINKY

Od Nového roku dochazi také
ke zméné u osob, které jsou zamést-
nany na dohodu o provedeni préce.
V ptipadg, kdy takovy vydélek
presdhne 10 000 K¢ mésicné, je tfeba
z néj odvadét zalohy na zdravotni
i socidlni pojisténi. Noveé se také
objevuje tprava placeni pojistného
stdtem za muze na rodi¢ovské do-
volené. Legislativa doposud myslela

bude 150 822 K¢ a maximalni mésic-
ni z4loha na pojistné je stanovena polozky na receptu, nové je tfeba
na 20 361 K¢. uhradit 30 K¢ za recept. Od 1. ledna

: 2012 si pacienti také mohou legalné
,( K f pfiplatit za nadstandardni péci, ktera
r it/ zatim zahrnuje 18 bodd (napf. lepsi

o¢ni ¢ocky, ekonomicky naro¢né;jsi
l ’ ockovani ¢i odlehéena sadra).

zruSeni poplatku 30 K¢ za jednotlivé

K dal$im zméndm dochazi
k1. dubnu 2012. Méni se pravidla
pro thradu léka - pacient si musi
pfiplatit za 1éky, které nejsou vy-

|
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pouze na zenské pohlavi. - < hradné na recept. Vyrazné vsak také
2 & £ 4 w a ®n stoupnou prédva pacienta - napf. si
ZVYSENI ZALOH ve ] bude moci urdit, ve které nemocnici
Na rozdil od roku 2011 docha- ¢ chce byt lé¢en, zavadi se také institut
zi ke zvySeni miniméalnich zaloh | { dfive vysloveného prani pacienta ¢i

u osob samostatné vydéle¢né ¢in-
nych (OSVC) z ptivodnich 1 670 K¢
na 1 697 K¢. Dochézi také k navyseni
maximéalniho vyméfovaciho zakladu
u OSVC a zaméstnancti. Ten totiz
¢ini 72nasobek prameérné mzdy,
které4 je pro rok 2012 stanovena

na 25 137K¢. Z toho vyplyva, ze
maximalni vymétovaci zdklad pro
letosni rok ¢ini 1 809 864 K¢&, maxi-
malni mési¢ni vymeéfovaci zaklad

moznost rozhodovat o tom, komu
budou sdéleny informace o jeho
zdravotnim stavu. K tomuto datu
také nastavaji zmény ve financova-
ni umélého oplodnéni. Pojistovna
nové uhradi ¢tyti cykly v pripadé,
Ze se v prvnich dvou zavede jedno
embryo. V platnosti je také pivodni
varianta, kdy se najednou implantu-
je vice embryi, ovSem placeny jsou
pouze tfi pokusy. -drei-

REGULACNI
POPLATKY

K 1. prosinci 2011 nabyl t¢innosti
zéakon ¢. 298/2011, ktery p¥inasi m;.
zmény v regulacnich poplatcich u lé-
kate. Den hospitalizace v nemocnici
se tak misto 60 K¢ prodrazi na rov-

Vv

nou stokorunu. Pfiznivéjsi je potom
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BUDTE FIT PO CELY ROK

Imunel je jogurtovy napoj s unikatni
probiotickou kulturou Synbiotec

- nizky obsah tuku
- sladko-kyseld lahodna chut
- v prichutich brusinka, jahoda, nature

Probioticka kultura
Synbiotec

- byla vyvinuta na univerzité v Italii
- je humanniho charakteru
(télu vlastni)
- je odolna vuci kyselému
prostiedi v Zaludku
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- je vysoce pfilnava k burikdm
stfeva, diky cemuz mUze pIné
rozvinout pfiznivé ucinky
na nas organizmus

- po celou dobu expirace
se v produktu nachazi
stejna koncentrace probiotik

Synbiotee
munelilg

Y

Stodi jen dvé S
paleni tydna

munel!

muneli

Pridejte se mezi fanousky!

www.madeta.cz/synbiotec Imunel je na Facebooku.

< INBOTC P
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PROBLEM

0d chiize se v letosnim
serialu o sportu dostane-
me ke zcela odliSnym
pohybovym aktivitam.
Vybrali jsme dva
druhy cviceni, které
spolu souvisi pouze

v detailech — vyuZiva
se pfi nich netradicni
pomilcka, pomahaiji
nam najit ztracenou
rovnovahu a kromeé
posileni svalstva takeé
vedou ke spravnému
drieni téla. Vitejte

na lekcich bosu a flowinu!

Hura na mice

Bosu je originalni balan¢ni
tréninkové zafizeni, které - laicky
feceno - pfipomina ufiznuty gym-
nasticky mi¢. Uz pouhé stani na ném
napovida, Ze se jedna o vskutku vy-
kutélenou zalezitost. Na bosu (bosu
balance trainer) se da protahovat,
posilovat i provozovat aerobni cvice-
ni. Zapojite pfitom skute¢né veskeré
svalstvo a ziskate na pruznosti
i stabilité. O rovnovaze vlastné celé
tohle cvicenti je! Jak uvadi oficialni
internetové stranky, nase télo v sobé
ma zabudovany tzv. ,circuit brea-
ker” systém, ktery slouzi k vyhnuti
se velkému poskozeni i vaznému
urazu. Propagéatoii tohoto cviceni
sazina to, Ze se na vySe jmenovaném
tyziologickém jevu da pracovat - kdo
disponuje lepsi stabilitou, je vykon-
néjsi a hrozi mu mensi riziko trazu.

Kdo by si myslel, ze se cvici
pouze na vypouklé strané mice, je
na omylu. PouZiva se totiz i strana
rovna - mnozi dokonce bosu vyu-
zivaji jako , medicimbal” a posiluji
s nim. Kromé nejrtiznéjsiho poska-
kovani z mi¢e na podlahu se na ném
provadi vSeobecné znamé cviky -

-
Kkliky, dfepy, sedy-lehy nebo tteba é._».
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A STABILITY

,ladna” holubicka. Pro komplexni
posileni téla pak ¢ast cvicitelt sahne
jesté po ¢inkéch a posilovacich gu-
mickach.

Cviceni flowin pochazi ze
Svédska a ma hodné spole¢ného s ce-

= losvétové zndmym pilates. PGvodné

bylo vyvinuto pro profesionalni
sportovce - desetibojate, pozdéji se
stalo také oblibenou pomftickou pii
rehabilitacich. Jedna se o plynulé
posilovaci a protahovaci cviceni
zamétené na hluboké svalstvo a praci
s dechem. Pro cviceni se vyuziva
specidlni velkd deska, podlozka

na kolena a sada dvou mensich
destic¢ek na nohy a ruce. Cvic¢eni je
vhodné nejenom k posileni svald, ale
také k ziskani spravného drzenti téla.
Zatimco pohyb na specialni desce, re-
spektive tfeni desti¢ek, mnohé cviky
zjednodusi a dod4 jim na plynulosti,
mnohé naopak ztizi, takze zapnete
skutecné veskeré svalstvo.

Diky plynulosti pohybu Setfite
své klouby a délate cviky skutecné
tak, jak je tfeba. Kromé pouprave-
nych klikt se da na flowinu napf.
b&éhat i bézkovat, bruslit, ale také



v klidu protahovat ztuhlé svalstvo
v jogovych pozicich & pfi pilates.
I tady méte na vybér, zda séhnete
cviceni - oficialné Flowin Dyna-
mic (rychlejsi, aerobni forma
pracujici na komplexnim
svalstvu) a Flowin core
(pomalejsi forma zaméte-

néa na precizni provedeni
cvikil). Vesmés se vsak obé
varianty béhem jedné lekce
prosttidaji.

Osobni
zkusenosti

U bosu mé nadchla mys-
lenka samotnd - zapojila jsem
celé télo, sdhla jsem si na dno
svych sil a vyfadila se. Nicméné
jakékoliv pozitivum ze mé smetla
trenérka, ktera hodinu vedla. Ne-
gativni pfistup k novackdim a navic
celkovy postoj , Ja jsem borec, kdo
je vic” - mé zcela odradila. Alespori
jsem se ujistila v tom, Ze na cviceni je

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

U bosu se také zaméfte na lekce
pro zacatec¢niky. Uz samotné sta-
ni a chiize na bosu jsou totiz dost
naro¢né. A tak lekce plné skakani
a slozité choreografie nebudou ni¢im
pro uplné neznalky. Nadchne jisté
mladsi roéniky a jedince, kterym vy-
hovuje aerobic, step-aerobic, zumba
a podobna cviceni.
Flowin mé oslovil zdanlivou
jednoduchosti. Provadite po-
hyby, které vétsina z nas zna
z hodin télesné vychovy i béz-
ného zivota. Byt i tady je tfeba
nékolik hodin tréninku k tomu,
abyste se se vSemi témi destickami
szili. Kvili tomu, Ze nohy/ruce musi
byt neustéle pevné priklopené na des-
ce, jsou mnohé pohyby hodné slozité.
Zapinate navic svalstvo, o némz
jste dosud ani nevédéli, Ze existuje.
Neuvéfitelné vesela lektorka byla
pak jen milou tfesnickou na dortu

Yox

a pfinutila mé k tomu, ze pristé jdu
znovu! Flowin se hodi i pro silnéjsi
postavy a jedince, ktefi neoplyvaji
zrovna pohybovym nadanim.

-drei-

) 4

dtilezity i kladny vztah k pfedcvicu-
jicimu. Pokud vas tedy prvni hodina
nakrkne, zkuste vyrazit k jinému
lektorovi.
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Nodvio
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Podle zésad feng-shui
je pro pokoj pfedskolnich
déti vhodné zdpadni strana.
Vychodni pak pro skoldky,
protoZe v détském pokoji
se stretavaji rzné ¢innos-
ti - spani, hrani a studium.
Element dfeva, ktery vy-
chodni smér symbolizuje,
podporuje aktivitu, koncen-
traci, iniciativu a tvofivost
u déti. Nevhodna je naopak
severovychodni strana, ne-
bot mezi sourozence vhani
rivalitu.

Vybaveni volime
z pfirodnich materiald,
vyhybame se syntetickym
malbam a lakéim. Proto
i povleceni a dalsi textilie
by mély byt z baviny, Inu,
viny nebo hedvéabi. Klidny
spanek ditéte podminiuji
pastelové barvy lozniho pra-
dla. Veselé koberce a obrazy
s motivy zvifat, déti nebo
saskll vytvareji pfijemnou
atmosféru a podporuji pocit
druznosti.

Mistnost denné vétrame,
abychom se vyhnuli hro-
madéni skodlivych plynt.

K zajisténi pffjemného
prosttedi pfispéji i jem-
né esencialni oleje, napft.
hefmaének, raze, vanilka
alevandule.

Vistaoka
Sl

na ol

Pro détsky pokoj je vhod-
ny nizky nébytek nejlépe ze
dfeva ¢i jiného pfirodniho
materialu, napfiklad rako-
su, prouti. Rozmistény by
mél byt tak, aby neztézoval
ditéti pohyb v prostoru.

Pokoj vybavime po-
miickami, které aktivuji
predstavivost a podporuji
tvofivost jako hry, plySova
zvifatka, loutky, panenky,
kostky, stavebnice, pastel-
ky, tuzky. Déti zboziuj,
kdyZz mohou své vytvory

8 oo Radce

Cliza detshe
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viditelné vystavit. Idealni
je korkova nésténka, ale
sta¢i i provazek upevnény

s na sténu, kde si pomoci ko-

lick&t mohou udélat vystavu
svych kreseb.

Misto pro hrani méa nejvi-
ce jangové energie, nebot se
tu odehravaji akéni aktivity
ditéte. Dulezité jsou dosta-
te¢né tlozné prostory pro
hracky, nejlépe v krabicich
umisténych na polickach
tak, aby na né dité bez pro-
blémti dosahlo. V ptipadée
sdileni pokoje se sourozenci
je tfeba myslet i na optické
oddéleni samostatného pro-
storu pro kazdé diteé.

Misto pro odpocinek
predstavuje nejvice jinovou
cast détského pokoje. Postel
by méla stat co nejdale
od elektrickych zasuvek
a veskeré elektroniky,
protoZe vyvolavaji tz-
kost a neklid. Kdyz uz si
vétsi déti televizi do poko-
jicku vyprosi, postavime ji
do skiitiky s dvifky, kterou
na noc zavieme.

o kvalitrd

/

Celo postele je podle za-
sad feng-shui nejlépe umistit
u zdi naproti dvefim, na kte-
ré ma dité pohodIny vyhled.
Patrové postele nejsou pro
déti vhodné, nebot’ na hor-
ni posteli ztraci dité jistotu
a na spodni se citi ohrozeno.
Pro malé déti je idedlIni
nizka postel, vysoké jim
miize pfivodit pocit stra-
chu v noéni tmé. Déti rady
skacou na posteli, proto je
vhodné ji zvolit co nejvétsi
a s oblymi rohy.

Misto pro-uéini

Psaci sttil je nejlépe
umistit tak, aby dité vidélo
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na dvefe. Nemélo by sedét ani pred
velkym oknem ¢i zrcadlem. Pocit
bezpedi ptinasi zed za zady. Nega-
tivni podminky pomohou napravit

i zavésy, kterymi naptiklad oddélime
¢asti pokoje uréené pro hrani a odpo-
¢inek od mista pro uceni. Také mtize
byt feSenim vymalovani ,studijni”
¢asti pokoje jinou barvou - nebeska
modf uklidni a poméhéa koncentraci.

% - v/
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Nejlep$im zdrojem svétla je okno
na vychodni stranu, kdy do pokoje
vstupuje energie elementu dfeva
a rastu, ktery pfijima hojné pfiro-
zeného svétla. To miizeme nahradit
naptiklad zafivé zlutym slunickem
nebo jinym pfedmétem této barvy.
Vhodna jsou alespon dvé svétla -
jedno u lazka (tlumené) a druhé
u psaciho stolu s co nejkvalitnéjsim
svétlem.

Stinidla nebo nésténné lampicky
s zarovkami zabarvenymi do rtZzova
vytvoii klid v pokoji a dobfe naladi
na spanek. Umisténi svétla pfed mist-
nost zaruci détem jistotu béhem noci.

1//4
M&ff %

Barvy volime v zavislosti na véku
a povaze ditéte. Pfili§ mnoho zkom-
binovanych barev mize potlacovat
fantazii vasi ratolesti. Pro pasivnéjsi
déti bez energie jsou vhodnéjsi syté
barvy.
» SVETLE MODRA, SVETLE ZE-
LENA maji uklidtiujici G¢inek, zelena
barva navic dodava pocit jistoty.
> pfinasi do pokoje radost
a kompenzuje nedostatek pfiroze-
ného svétla v tmavych mistnostech.
Nehodi se ale do pokoje miminek,
protoze ta ve zlutém pokoji vice
placou. Pro rozmrzelé, nebo dokonce
psychicky labilnéjsi déti neni tato
barva také vhodna.
» BILA vyzatuje ¢istotu a upra-
venost. Miize vyvolat chladnost
a lhostejnost, proto se nedoporucuje
pro pokoje malych déti.
» ZELENA vyvolava riist a tvofi-
vost. Je vhodna do pokoje malych
déti, je-li v nich dostate¢né prirodni
svétlo.

Ve

» PURPUROVA vyjadtuje vyjimeé-
nost a autoritu, hodi se pro pokoj
dospivajiciho.
» CERNA se nikdy nepouziva, pod-
poruje agresivitu.
» PRIRODNI BARVY - DREVE-
NA, KUKURICNA, BEZOVA ATD.
prenaseji klid a pohodu, proto se
vyborné hodi pro déti. Vhodné je
tyto barvy doplnit néjakymi veselymi
doplriky, aby pokoj neptisobil nudné
a neblokoval tvofivost ditéte.

Pozor, pfili§ mnoho zkombinova-
nych barev mtize potlac¢ovat fantazii
vasi ratolesti.

%/Z/ﬂé[
4 /Zfl/’

Déti pottebuji kontakt s priro-
dou jesté vice nez dospéli. Proto je
velmi vhodné jim v mezich moZnosti
doprat néjaké domaci zviratko nebo
akvarium s rybi¢kami. Tim dité
ziskava cenné zkusSenosti. Nechme je
spolupracovat na hlidani a starani se
o zvifata nebo alespori o kvétiny.

-kor-
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JARO VE ZNAMENI

STAVNATYCH
NOVINEK OD VAHALU

www.vahala.cz

Sunka
se syrem
*» 85% masa ¢+

Spekaéky
pikant
70% masa **

() / bezsepardti

@ bez mouky a soji
(v vysoky obsah masa
/ bezlepku
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BliZi se svatek
vsechdétiaje
- - - e . )
tieba ho fadné
X

oslavit. Fantazii se

své potomkKy vzit na vylet,
do zoologické zahrady, do di-
vadla, kina. ProtoZe na né
obvykle nemame mot ¢asu,
spolecné chvile jisté velmi
oceni a budou na né dlouho
vzpominat.

Velmi osvédcena je také oslava,
na kterou si ratolesti pozvou své
kamarady. Vyzdobime byt nebo
v pifipadé pékného pocasi
zahradu balénky, kon-
fetami. Dulezité je,
aby vSe bylo pestré
a barevné. Z prak-
tickych dtivodit
je nejlepsi pokryt
stdl plastovym
ubrusem, nachystat
plastové talitky a po-
harky a také hodné
papirovych ubrouska,
protoze déti dokazi opravdu
hodné , aktivné” slavit.

SLAVIME HROU

K oslavé samoziejmé patii spo-
le¢né hry. I dnes malé déti skacou
panéaka, ptaji se ,, papeze”, kolik ma
hodin na vézi. A co si zahrat néco
nového? Pro kazdou vékovou skupi-
nu se néco najde.

10 Radce

Pomiicky: mic, kiida

Déti stoji po obvodu kruhu, ktery

je nakreslen k¥idou. Uprostted stoji

dospély nebo dité, které drzi mic.
Vyhodi mi¢ kolmo do vzduchu
a vyslovi jméno nékterého
ditéte stojictho na obvo-
du kruhu. Pak odstoupi
stranou. Vyvolané dité
musi vbéhnout do stte-
du kruhu a nadhozeny
mic chytit. Chytne-li ho,
nadhazuje samo a vy-
volava dalsiho. Upusti-li
ho, nadhazuje jesté jednou
predchazejici hrac.

Pomiicky: 1 maly a 1 velkyj mic

Déti vytvori kruh a posadi se
na zem. Dvé déti, které jsou v kru-
hu na opaénych stranach, dostanou
mice. Jedno dité je maly Palecek,
druhé je obr. Na povel si posilaji mi¢

po obvodu kruhu stejnym

smérem. Maly mi¢ ma do-
honit vétsi. Kdyz maly mi¢
dohoni vétsi, hra kondi.

Lze zménit smér podavani

a miiZze honit obr Palecka.

PRO
VETSI
DETI
Zvoleny predmét, jablko, citron
nebo napt. minci, musi tane¢ni pary

udrzet mezi svymi Cely. Jak to celé
dopadne, zélezi na jejich obratnosti.

Staci rychly tanec (napt. rock and
roll) a rekvizita, kterou maze byt
cepice, klobouk. Pokryvka hlavy se
mezi tan¢icimi pary predava z hlavy
na hlavu. Kazdy se snazi ji pfedat co
nejrychleji jinému paru. Par, ktery
ma klobouk nebo ¢éepici déle nez
pét sekund nebo mu upadl na zem,
vypadava. Pary nesmi vybihat z pro-
storu urc¢eného pro tanec.

Pary tanci a pfedavaji si obalku
s tkoly. V okamziku, kdy se zastavi
hudba, musi pér, u kterého je mo-
mentalné obalka, vytahnout jeden
ukol a splnit ho. Hra pokracuje do té
doby, neZ je obalka prazdna.



DOBROT PLNY STUL

Nepochybujeme o tom, Ze by
déti uvitaly na stole smazené bram-
borové lupinky, coca-colu. Ale
kdyz pohosténi lakavé upravime,
bude mit tspéch i zdravé mlsani.
Na talifcich se velmi dobte
vyjimaji jednohubky
z tvrdého syra, Sun-
. ky, zeleniny,
ovoce. Z chle-

Kazdy hra¢ ma dlouhy arch papi-
ru. Kresli se postavy. Prvné vSichni
namaluji hlavu, obrazek zahnou do-
spodu a piedaji hraci po pravé
ruce. Tak se postupuje
pti kazdé casti
téla. Postupné
hraci dokresli
krk, télo,

D R R I R R R

DETSKY SVET
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bér mame kukufi¢né, pohankové,
celozrnné psenicné, spaldové.

K piti m@izeme détem piipravit
michané ovocné napoje z ¢erstvého
ovoce. Cerstvé vymackané nebo
rozmixované napoje ziedime ¢istou
vodou nebo jemné perlivou mineral-
kou. K popfijeni se vyborné hodi také
vychlazené, lehce oslazené ovocné
caje.

nohy, boty
a posledni
napisi

na papir
své jméno.
Nésled-

né se
obrazek
rozbali

a pokracuje
se dal ve tvo-
feni karikatur.
Nakonec se
usporada vystava
karikatur a zvoli se
jedinci s nejvydafenéjsimi
portréty.

)
=

S VASNI PRO JiDLO

Nakupte 3 produkty znacky Knorr, poslete SMS
a vyhrajte kazdy den mnoho skvélych cen.
Vyhrava kazda 50 SMS.

10x RUKAVICE

KAZDY DEN

5x PRILBA
KAZDY DEN

#40F Soutéz trvé od 1.5. 2012 do 31.7. 2012. Vice na www.knorr.cz a LetniSoutezKnorr.cz E

je vhodné susené
ovoce, (meruriky,
Svestky, kiizaly z jab-
lek, rozinky, banany,
ananas). Vyborné jsou rtizné
obilninové lupinky a kfupky. Na vy-

INZERCE

ba miizeme
vykréjet
nejriznéjsi
tvary a natfit
tvarohovymi
pomazéanka-
mi, ozdobit
kouskem raj-
cete, papriky,
okurky.
Na ,,zobani”

» 100g ovesnijch vlocek » 100g
mdsla » 100g hladké mouky (polo-
vinu miiZeme nahradit Spaldovou)
» 15 IZicky prdsku do peciva » 100g
trtinového cukru » 1 vejce » Spetka
citronové kiiry ™ 30g susenijch rozi-
nek a 30g susenijch brusinek

Ze surovin zpracujeme tésto,
tvarujeme malé hrudky, které vyskla-
déme na plech s pecicim papirem.
Susenky peceme pfi teploté 180 °C
zhruba 15 az 20 minut, dokud neze-
zlatnou. -kot-

Yoy

DLA SOUTEZE

Soutéz probiha na tzemi Ceské republiky od 1. 5. 2012 do vycerpani zasob vyher umisténych do soutéze,
nejdéle vsak do 31. 7. 2012. Soutéz je rozdélena do jednotlivych samostatnych soutéznich dni ur¢enych od
00:00 hod do 23:59 hod. Soutézicim se mUze stat pouze fyzickd osoba starsi 18 let s trvalym pobytem na Gizemi
Ceskeé republiky, ktera si v dobé a misté kondni soutéZe jednordzové zakoupf alespori 3 potravinové vyrobky
znacky Knorr a odesle SMS zpravu ve tvaru dle prodejny, kde byl soutézni nakup ucinén:

KNORR*SOUTEZ*DATUM*CAS*JMENO*PRIJMENI*PSC*OBEC*ULICE (bez diakritiky),
priklad: KNORR*SOUTEZ*10.5.14:07*PETR NOVAK*11000*PRAHA 1*NA PORICI 10

Datum a cas se vztahuje k nékupu a Uctence, které doklada soutézni nakup.

SMS zprdva musi byt zaslana v daném tvaru na ¢islo 900 30 04. Cena za odeslanou SMS je 4 K¢ véetné DPH
(www.platmobilem.cz). SMS sluzbu technicky zajistuje MATERNA Communications a.s., infolinka objednatele
je 844 222 844. Uéastnik soutéze je povinen uschovat doklad o uskute¢néni soutézniho nakupu od
vsech soutéznich SMS s nimiz se Gcastnil soutéze a jejich obsah se musi shodovat s casem a datem
uvedenym v SMS. Zaroven cas provedeni soutézniho nakupu (¢as na Uctence) musi predchézet ¢asu ode-
slani SMS. Ucastnik si uctenku za dany soutézni nakup peclivé uschové za Ucelem odeslani soutézni SMS
zpravy, prokazani uskute¢néni soutézniho nakupu a vydani vyhry; tcastni-li se soutéze opakované, uschova si
viechny Uctenky, na jejichz zakladé se soutéze Ucastnil. Soutézici se mize soutéze zcastnit opakovang, a to
vzdy s novym soutéznim nakupem (unikatni ¢as a datum soutézniho nakupu), tj. ziskdni nové Uctenky, ktera
splruje vyse uvedené podminky. Viyhry v soutéZi jsou:

HORSKE KOLO OLPRAN - 5 kustl, na kazdy soutézni den (00:00-23:59 hodin).
Vyhrava 200. 700. 750. 800. 1000. doru¢end soutézni SMS v pifslusném soutéznim dni.

CYKLO PRILBA SCOTT - 5 kus(i, na kazdy soutézni den (00:00-23:59 hodin).
Vyhrava 150. 550. 600. 650. 950. doruc¢end soutézni SMS v prislusném soutéznim dni.

CYKLO RUKAVICE SCOTT - 10 kust, na kazdy soutézni den (00:00-23:59 hodin).
Viyhrava 50. 100. 250. 300. 350.400.450. 500. 850. 900. doruc¢end soutézni SMS v pfislusném soutéznim dni.

Vyhry navic pro prodejny COOP, Cepos, BALA, BALAmini, BALA MO, MiniPlus, Kubik, Flop, RAPO, Brnénka:
NAFUKOVACI KRESLO KNORR - 1 kus, na kazdy soutézni den (00:00-23:59 hodin).
Vyhrava 75. doru¢ena soutézni SMS v pfislusném soutéznim dni.

SLUNECNIK KNORR - 1 kus, na kazdy soutézni den (00:00-23:59 hodin).
Vyhravé 25. doru¢ena soutéZni SMS v pfislusném soutéznim dni.

Model a barevnost vyhry se muze lisit od vyobrazeni na zékladé aktualni nabidky vyrobce.

Vyherce musi vyherni /soutézni Gctenku/ uctenky (kopii nebo original), na jejiz zadni stranu uvede
své identifika¢ni udaje (jméno, pfijmeni, adresa a telefonni &islo, ze kterého byla odeslana vyherni
sms) zaslat pofadateli soutéZe na adresu: ENIVA s.r.0., nam. 14. fijna 1307/2, 150 00 Praha 5, nejpoz-
déji do 7. 8.2012. Cas a datum soutézniho nakupu uvedeny v soutézni SMS zpravé musi byt v souladu
s ¢asem a datem soutézniho nakupu uvedeného na tctence. Vyhry budou vyherciim zaslany postou
na adresu, kterou uvedli ve vyherni SMS, a to nejpozdéji do 30-ti dnii od skonceni soutéze. Doporu-
cujeme zasilat soutézni zasilky doporucenou postou.

Ucasti v soutéz vyjadiuje soutéZici svij souhlas s pravidly soutéze a zavazuje se je plné dodrzovat. Vyhry v soutézi neni mozné vymahat
pravni cestou ani alternativné pinit v penézich. Veskeré neprevzaté vyhry propadaji ve prospéch objednatele soutéZe. Za nepfevzatou vyhru
se povazuje takovd vyhra, kterd nebyla vyzvednuta vyhercem ¢i se ji vyherci nepodafilo dorucit do 30. 9. 2012. Pofadatel neodpovida za
piipadnou postovni ¢i jinou dopravu vyher ¢i zprav ani za jejich nedoruceni ¢i poskozeni vyher béhem prepravy. Reklamace vad se na vyhry
nevztahuji. SoutéZici Ucasti v soutézi souhlasi se zafazenim viech svych osobnich tdajii poskytnutych v rdmci soutéze v rozsahu uvedeném
v SMS piipadné v soutézni zésilce (dale jen,idaje’) do databaze poradatele soutéZe vyhradné za icelem vyhodnoceni soutéze a predani vyher.
Udaje soutézicich nebudou zpracovavany ve smyslu zdkona ¢ 101/2000 Sb., o ochrané osobnich tdajti. Po pominuti G¢elu budou osobni
udaje zlikvidovany. Ze soutéZe jsou vylouceni viichni zaméstnanci objednatele, pofadatele a viichni zaméstnanci spolupracujicich agentur
a spolecnosti a rodinni piislusnici téchto zaméstnanch v piimé linii. V pfipadé, ze se vyhercem stane takova osoba, cena se takovému vyherci
neodevzdé. Uplna pravidla soutéZe jsou k dispozici na www.knorr.cz a LetniSoutezKnorr.cz.
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Olem, z?/é

fily. Medvédimu ¢esneku se bude

ol 19/ dobfe dafit i na severni strané domu.
[M/M[M[[ - Seminka nebo cibulky vysazujeme
/2/752[/’(///% F ve skupinach a snazime se, aby ptida

oy P a zlistavala vlhka.
e nent /J/‘f/yf .y .

/e

Listky mladych rostlinek sbirame
v dubnu a v kvétnu, tedy jesté pred
rozkvétem. Cibulky koncem léta
nebo na podzim, miizeme je pouzivat
misto ¢esneku kuchytiského.

Drobné nakrajené listky davame
na chléb s méslem, jemné posekané
pouzivame jako koreni do polévek,
sypeme jimi brambory, pfidavdme
do téstovin a salath z cerstvé zeleniny.

Listy mtGZzeme pfipravit jako
Spenat nebo salat. Pouzivame-li je
ve vétsim mnozstvi, maji stiplavou
chut, proto bychom je méli vylep-
8it tim, Ze je smichdme s kopfivou.
Ususené listy ztraceji 1écivé ucinky.
Chceme-li mit l1é¢ivou silu medveé-
diho ¢esneku v domacnosti po cely
rok, udélame si lihovy vytazek -
tinkturu. Z této tinktury uzivame
denné 10-12 kapek ve vodé. Kapky
vyborné podporuji pamét, zabratiuji
vapenaténi cév a zbavuji nds mnoha
jinych tézkosti, naptiklad nespavosti,
zavrati, tzkosti.

Vino z medvédiho ¢esneku je
zazraénym lékem pro vSechny lidi,

V. /J/fé[///[/ llech zncon ihava
na f/////f[/ braliicek. cosnch
medveds ﬁ//f{/a/ o velne sta-
e leciven restiin, flerd /y/(/
nama uz (Q}/V/m//zzf//// a Kellim
ap éf/ﬂmé/f'/ stari Hevane.
i v /Jmé /////w?f////y vlast
nests flasich e ﬁ%s/if/z}i/k ale
mnchen /f(?ayf/ _f//;/ﬂ//;/k vhedhd
Jre jarnt comlazevac ury na cd
stranent . 5%(////}/% Ltk a leci

Brzy z jara jsou mnohé luzni lesy
pokryty jeho ¢erstvymi zelenymi
listy. Vyristaji ze zemé v dubnu
a kvétnu, nékdy i diive. Teprve
nékolik tydnt poté vykvete drob-
nymi bilymi kvitky. Ale i péstovani
na zahréadce je vcelku jednoduché
a bezproblémové. Mtizeme vyu-
Zit stinné misto, které lezi ladem,
nebo ¢esnek vysazet pod ovocny
¢i okrasny listnaty strom, kterému

V kazdém ptipadé ovliviiuje funk-
ce zaludku, stfev, zlu¢niku a jater.
Lidové lécitelstvi pripisuje této rost-
liné pozitivni vliv na arteriosklerézu,
vysoky krevni tlak a poruchy traveni,
zvlasté pfi nechutenstvi, nadymani
a prajmech. Rovnéz plati jako dobré
rostlinné antibiotikum. Medvédi
¢esnek prispivd k optimalni vyméné

latek v téle, coz ma za nasledek zpo-
maleni procesu starnuti cév a bunék
a pfirozené i bunék mozkovych.

12 ©oop Radee

na podzim opadava listi. Ziskame tak
zaroveni i okrasnou rostlinu do mist,
kde by kviili stinu jiné rostliny Zivo-

ktefi maji trvale zahlenéné pridusky
a s tim spojené tézkosti pfi dychani.
-kot-
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Srdicka z Parku se syrem Minipizza s Dusenou sunkou

CESKY VYROBEK

Sendvicovy narez se syrem
v trojobalu

- [
- » CESKYVYROBEK i m €ESKY VYROBEK
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Minipizza s Dusenou Sunkou

Potiebujeme: 3 kelimky hladké mouky, 2 |Zicky oleje,
1,5 smetanového jogurtu, 2 vejce, IZicka soli, 3/4 sacku
prasku do peciva, Spetka soli

Napli: Dusenou Sunku nakrajime na nudlicky, dalsi prisady
dle chuti: paprika, ¢esnek, raj¢ata, sterilovana kukufice,
Zampiony -

Postup: Jogurt smichame s moukou, soli, praskem do
peciva, vajicky a dobfe propracujeme v tésto, ze kterého
pfipravime vétsi pizzy na plech nebo malé minipizzy. Povrch
pizzy potfeme rajskym protlakem nebo kecupem, posypeme
na nudlicky nakrajenou Dusenou Sunkou, dle chuti pfiddme
papriku na nudlicky, kole¢ka rajcat, tenké platky cesneku,
sterilovanou kukufici, Zampiony nebo olivy. Nakonec vse

posypeme g v
nastrouhanym tvrdﬁ'f’ﬂ'y r - .

syrem a peceme na pecici %«;
|

papiru pFWoté 180 st
az do zrdzoveni okraju.

Sendvicovy narez se syrem
v trojobalu

Nas TIP na rychlou a snadnou pfipravu obéda nebo
vecere: silngjsi platky Sendvi¢ového néarezu Vahala se syrem
obalujeme postupné v mouce, rozslehaném vejci a
strouhance, smazime dozlatova. Poddvdme s bramborovou
kasi a ovocnym salatem.

Pokud chcete mit obéd veselejsi, pripravte fizecky rdznych
tvarl pomoci rlznych vykrajovatek.

RECEPTY NASICH ZAKAZNIKU

Dalsi recepty naleznete na www.vahala.cz

(/' bezseparidtii

(/' bezmouky asoji
(\Z vysoky obsah masa
(V' bezlepku

Potfebujeme: Parky se syrem, Véhalovu slaninu, Dusenou
sunku, vejce, stl, pepf

Postup: Parky roziizneme podélné na poloviny, ale ne do
konce, posledni cca 1 cm nechame nerozfiznuty. Poloviny
parkt ohneme "na ruby" a vytvofime srdicko, Spicku
sepneme paratkem. Takto pfipravené srdicko vyplnime
platkem Vahalovy slaniny a Dusené Sunky, na platky uzeniny
vyklepneme 1 celé vejce, posolime, popepiime, na zavér
posypeme pazitkou. Zapékame v troubég, az jsou vajicka
hotovd, podavame s bramborem, bramborovou kasi nebo
pecivem.

Sneci se Sissi Sunkou

Potiebujeme: 1 listové tésto, cca 20 dkg Sunky Sissi, kofeni
na pizzu, kecup, kousek pikantniho tvrdého syra, 1 vejce

Postup: Listové tésto rozvalime na obdélnik, na tésto
klademe tenké platky Sunky Sissi, posypeme je kofenim na-
pizzu a potfeme kecupem . Tésto srolujeme do relady, ze
které ukrajujeme asi 1 cm silna kolecka, ktera Fllédén.'l’é
plech vyloZeny pecicim papirem ( nebo.vymazany ). .
Jednotliva kolecka - Sneky potfeme pred peé?ﬁ"m_"
rozslehanym vejcem, pe¢eme v predehraté troubé pri
stfedni teploté dozlatova. Tésné pred dopecenim Sheky
posypeme strouhanym syrem. Podavame k pivu i vinu.

-




Za historii se rozhodné musite
vydat do Lednicko-valtického areélu,
ktery byl v roce 1996 zapsan na se-
znam svétového dédictvi UNESCO.

Mezi piirodni krasy, které byste

éli minout, patfi Narodni park

yji. SpiSe nez pésky se vyplati

it na kole. Rozloha parku totiz

ctyhodnych 63 km? NP je

en kationem feky Dyje a dozdo-

n jedinecnymi skalnimi sténami

a kamennymi mof#i rozprostirajicimi

| se mezi Vranovem nad Dyji a Znoj-
mem. Prekrasny vylet pro pési
i cyklisty predstavuje také okoli na-
drze Nové Mlyny a pfilehlé Palavské
vrchy. Tam byste jisté neméli
vynechat navstévu Dolnich
Véstonic s povéstnou Venusi
ani degustaci ve sklipcich ma-
lebného Pavlova.

Pod povrch tohoto nadherného
koutu republiky se dostanete v Mo-
ravském krasu. Mistni krapnikové
jeskyné se fadi k nejvyznamnéj-
$im krasovym oblastem ve stfedni
Evropé. Nejvyhled4dvanéjsimi body
jsou zde Punkevni jeskyné s moz-
nosti lodniho vyletu po fece Punkvé

| 3 propast Macocha. Na lod'ce se vSak
muzete proplout také po Batoveé
anale z Otrokovic az do Skalice
km). Navstévnici mohou sjet ka-
em individuédlné na vyptj¢
nebo se svézt

BOSEOVICE

BRNO

BLAVEOY

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

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

MORAVA,
JE JISTE KRASNA ZEM

jizni Moravy okouzluje navstévniky rozmanitou
jinou, bohatou naruci plnou historickych pamatek
edinecnou gastroturistikou. Kdo sem jednou zavita,
bude se vracet pravidelné.

Vzhledem k jeho rozloze, jez do-
sahuje téméf 300 km?, se nejedna
o jednodenni vylet. Cést arealu je
mozné projet na kole, ¢ast je dostu
né pouze pésky, koriskym povozem
¢i lodi. Barokni architektura se tu
snoubi s novogotickym zdmkem

a mensimi stavbami v romantickém
stylu - Lovecky zdmecek, Minaret,
Apollontiv chram, Jant@iv hrad aj.

Z ostatnich jihomoravskych
perel musime zminit barokni zdmek
Mikulov, hrad Spilberk v Brné a po-
zoruhodny barokni zdmek Vranov

" nad Dyji. Péimo pohadkové pak

pusobi hrad Pernstejn, ktery se
majestatné tyci na skale nad meésty-
sem Nedvédice. Neni vylouceno, ze
pfi své navstéveé narazite na mistni |
bilou pani!

Posuneme-li se historicky blize
dnesnimu smrtelnikovi, narazime
na jedine¢ny skanzen ve Straznici.
Zdejsi Muzeum vesnice jihovy- '
chodni Moravy predstavuje lidovou
architekturu, zptisob bydleni a béz-
ného zivota z prostiedi moravskych
Kopanic, luhacovického Zalesi
a Hornécka. Kromé obvyklych pr
vodcovanych prohlidek byste
vyuzit prohlidku s degusta
nebo sezonni ,, works

o
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DEZERTNI

JE VELKA
LAHUDKA

Meéstecko Olesnice lezi /o

na moravské strané zemské

Mléko do Olesnice se vozi uz
tfi ¢tvrté stoleti. , Loni jsme osla-
vili 75. vyroci zaloZeni Mlékavského
rolnického druZstva a letos to bude
stejnd doba, od které se tady zacaly
vyrabét tvarohy, cerstvé syry, mléko,”
potvrzuje vykonny reditel Mlékar-
ny Olesnice Ing. Vaclav Mirvald.
,Sortiment prosel za ta léta urcitym vy-
vojem, stejné jako se ménily vlastnické
vztahy, ale vyjroba se vzdy soustredila
na produkci syrii, tvarohovijch vy-
robkii, eventudlneé cerstvého mléka,”
upfesnuje. Vyzvime jesté, ze rocné
odtud odejde 2,5 az 3 tisice tun syrt,
zhruba stejné mnozstvi tvarohf,
na 1 500 tun masla a 2,5 milionu
litrti mléka. Koupit si je mohou lidé
po celé republice a velkym a vaze-
nym zakaznikem je fetézec COOP.
,,Nezanedbatelna cast nasi vyroby miri
na vyvoz. Predevsim bilé syry Akawi
jsou primdrné urcené pro trh na Bliz-
em vijchode, napriklad do Spojenyjch
rabskijch emiratii, Kuvajtu, Saudské
dabie. Nasim tradicnim zdkaznikem je
ovensko a v posledni dobé se nam dafi
prosazovat i v néktertjch evropskijch ze-
mich,” dodava feditel. K aspéchtim
jisté prispélo, Ze v novém tisicileti
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investovali vice nez 300 miliont
korun do modernizace a rozsifovani
vyrobnich kapacit.

TUNELEM
DO SYROVEHO
KRALOVSTVI

Ujimaji se nas technolog
Ing. Jan Slégr a vedouci vyroby
Pavel Zila. Projdeme nadzemnim
prosvétlenym tunelem do druhé
budovy, navlékneme ochranné
odévy a pak se oteviou dvefe sy-
rového kralovstvi. , Jsme v syrdrné,”
oznacuje prostorny sal vedouci vy-
roby. , Tady se tvofi ziklad vsech ndami
vyrdabényjch biljjch syrii, tedy i polotovar
na Dezertni syr.”

Zastavujeme se u dvou velkych
tanki na tfi tisice litri pasterizova-
ného mléka. Jan Slégr nam dovoli
vyjit po schiidcich k hornim otvo-
rim téchto vyrobniki a nahlédnout
do jejich ttrob. , Mléko se nejprve
zahteje na provozni teplotu okolo 30 °C.
Poté se prida smetanovy zdkys, ktery
si vyrdabime sami, nebo Cisté mlékarské
kultury, které nakupujeme. Pri vhodné
kyselosti obsluha pridd mikrobidlni

hranice, na Hornosvratecké
vrchoviné. TakZe neni divu, Ze k cili nasi cesty
jedeme nahoru dolu. Symbolicky za velkou stfibfitou
cisternou, ktera veze mléko k cili nasi cesty.
litrti této bilé tekutiny putuje denné z Sirokého okoli
do Mlékarny Olesnice, kde vyrabéji pfedevsim vyborné
maslo, tvarohy a bilé syry. Jeden z téch nejnovéjsich,
Dezertni syr, se od loniska pysni titulem Regionalni
potravina Jihomoravského kraje.

Na 90 tisic

sytidlo a probéhne srizeni. Po dosaZeni
spravné tuhosti (tzv. lasturovity lom)
se sraZenina rozkrdji pomoci michadel,
kterym se fikd syrafskeé harfy, na zrno
vhodné velikosti.”

SYRV ,PYZAMU”

Proces pokracuje. Syrovatka
odtece potrubim ven do specialnich
zasobnikt a zbyla bila hmota se
vypusti na predlisovaci zafizeni,
jez pfipominé vagoének. Vsak také
nahrubo vylisovanou hmotu, nakré-
jenou na ¢tverce o velikosti zhruba
11x11cm, pfevazi na druhou stra-
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nu sélu, kde se ji ujimaji hbité ruce
pracovnic mlékdrny. Kazdou kostku
bali do bilé plachetky, diky niz pfi
nasledném dolisovani ziskaji charak-
teristicky tvar se zaoblenymi rohy.
Zeny, které kostky oblékaly
do plachetek, je latky zase zbavi.
Vlozi je do solicich paletek, ve kte-
rych se budou koupat v solné 14zni.
Plachetky se nevyhazuiji, ale perou
v priumyslové pracce, vydezinfikuji
a znovu pouzivaji.

Velké bazény se solnym rozto-
kem jsou ve vedlej$i mistnosti.
= 9 ,, Koncentrace soli je kolem

= —h 20 % a syry zde pobyj-
= s S vaji nékolik hodin.

. Poté se odvizi

do zraciho

sklepa ke specidlnimu
osetfovdni,” prozrazuje
Jan Slégr.

ZRANI? TO
CHCE OKO

Prochazime dal$im
podobnym tunelem
do druhé budovy.
Sestoupime do zra-
ciho sklepa, ve kterém
probéhne postupny prerod
bilych ¢tvercii syra na zla-
tavou pochoutku. , Dezertni syr
je kategorizovdn jako syr zrajici
pod mazem. Zeny, které ho
osettuji, musi kazdy kus vzit
do ruky a smocit v roztoku se
specidlni mazovou kulturou.
Tento proces se v priibéhu
zrani nékolikrdt opakuje. Musi se tu
udrZovat urcitd vlhkost, syry nesmi ani

zhruba 17 dnd. ,,
My uz pozname podle
idedlné zraly. Kdyby na m
nik tlacil, Ze Dezertni syjr potrebuje, by
to sedmndcty den a ja videl, Ze to jeste
neni ono, tak bych mu tekl, Ze prosté
musi pockat.”

SLUSIVY KABATEK
A HURA DO SVETA

Zbyva syr zabalit a pripravit
k expedici. V mistnosti, kde probiha
porcovani a baleni syrt, to nadherné
voni. Na jednom stole tfi Zeny ru¢né
porcuji ¢tverce na 4 stejné velké
trojihelniky, poté je vkladaji na ba-
lici linku. Trojahelnicky si pékné
hovi v plastovych kabatcich Sitych
na miru, horni félie se privari - a je
hotovo. Nasleduje baleni na ex-
pedici a syry mohou vyrazit
do svéta.
A proc to tu tak
Gzasné voni?
., Tady se totiz
porcuji a bali
i dalsi dru-
hy syrii pro
vnitrni trh,
z nichZ tfi
jsou kore-
néné: Rabin
majordnkou
a Cesnekem, Satyr korenim
tzatziki a Gyros prdvé takovou smeést,
podle které se jmenuje,” prozrazuje
vedouci vyroby.
Mlékérna Olesnice ma velmi
dobré jméno. , Diky kvalitni surovine, l
modernimu technologickému vybavent
a zkusenostem nasich pracovnikii je
schopnd dlouhodobé garantovat vysokou
jakost svyjch vijrobkii, o cemz svedct
nejenom riiznd ocenéni ziskand v ramci
naptiklad Regiondlni potravina Jiho-
moravského kraje), ale pfedevsim zdjem
zakaznikil. K tomu, aby tato jejich prizeri
nebyla zklamdna, pfispivd i soustav-
ny vyvoj novych produktii a obmena
sortimentu,” uzavird vykonny feditel
Véclav Mirvald.

Zbyva jen dodat spolu

se spokojenymi zd

niky, kteii to
oceni
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'POD JITHOMORAVSKOU
POKLICKOU #

«L
JIZNI MORAVA - to je kraj, pod kterym ) e P>
si vSichni predstavi nejenom hojnost vinné "
révy, svestek a skvarek, ale také ostat-
nich radosti, které zivot prinasi. Chtélo
by se fici: Zeny, zpév a vino. Ani dnes
nepujde o dietni hostinu, ale pochout-
ky vam zarucené dodaji energii i chut
do zivota.

KRALIK NA CESNEKU

A KORENOVE ZELENINE

> 1 krdlik » siil » mletyj pept ¥ 1Zicka celého pepte » 4 kulicky nového
kofeni » 2 rozetiené cesneky » 2 mrkve V 1 petrZel » Yi celeru V tymidn
> olej » zakysand smetana » hladkd mouka » mdslo

Kralika ocistime a ddme vatit do vody. Pfidame ocisténou kofenovou zeleni-
nu, kofeni, osolime a vafime domékka. V tomto vyvaru nechame uleZet pres
noc. Druhy den maso vyndame, potfeme prolisovanym ¢esnekem, pfidame
mlety pepf, tymidn. Zakdpneme olejem a peceme v troubé dozlatova cca

30 minut. Vyvar procedime, zahustime zakysanou smetanou a moukou.

Na zavér pridame cesnek, dochutime soli a pepfem. Chut omacky lze
zjemnit ofiSkem masla. Podavame s houskovym knedlikem.

SPIKOV ANA S vsih soestek bez pecek * P
=y » 10 susen iovi ebicek © S i
» 4ks vepiové P“"e?kpy rostlinni olej ¥ SHvOTIE® i:ozzriece, poté je nakrajime

4 1¥ice $vestko-

vy’Ch povide

6 svestky nku o¢istime, pro-
Sugene S

ovi . ési. Maso
1 img ji piipravenou gvestkovou svmgech stran
- . Zprudka opeteme z€ gm
eme olejem. 2P stouchany

2 dé\véme se S
Ube. Po bramborem'

nalozime nejlépe pr dly a olejem. Pane

fizneme v ni kapst a n::t};f)
2 =
osolime, opeprim P e o

15 ame dojit cca
na panvia nech
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chilli. Pokud vam to pfijde
divné spojeni, tak vézte,
Ze pravé vyraznym kofe-
nim ochucovali tekutou

hmotu, fepny cukr a pte- ¢okoladu v jeji domoviné
vazné sojovy lecitin. Jedna stfedoamericti a jihoame-

francouzska firma pfidava + ri¢ti indiani.
v soucasnosti do svych ¢o- Své vérné priznivce

kolad lecitin slune¢nicovy, L. . . . .. e ma i okoldda s dodatky,
protoZe na oslazeni pouZzi- »Kazdy z nas tu svou, ma za jedinou," muzeme jako jsou ofisky, mand-
va trtinovy culr. o je parafrazovat znamou pisni i v pfipade tokolady. ' rozinky | kaﬁf‘g;aéné
ale opravdova vyjimka. o1, BS sz . . . . o - ., ovoce. Nebo

Nutno fici, ze i prvotria KOIIK lidi, tolik chuti, kolik milovniki tokolady, tolik “coxoiady, ktcrc obsanu-
nékzpracovany fepny  nazoru. Kazdopadne je tokolada kvalitni a nekvalitni.  jinapiikiad liker r;(ebo
cukr nepredstavuje 0 tu druhou neni co stat, proto se zaméfime na druhy ;;;;g;;g;gf;; i

Pokud na obalu najdete kvalitnich tokolad. karamelem se soli, ten potvrdyi,
udaj, Ze vyrobek obsahuje 32 % tuku, 7e je to vynikajici kombinace. Zeny,
tedy kakaového masla, a 50 % kakaa, které dbaji o svou linii, zase neda-
miiZete si byt jisti, Ze je ¢okolada Chocolate ji dopustit na porézni tokoladu.
opravdu kvalitni. Oblibu ziskava- ===
ji i viceprocentni hoiké ¢okolady,
napiiklad sedmdesatiprocentni.
Tolik obsahuji kakaa nebo kakaovych
slozek a zbytek tvori kakaovy tuk
a cukr. Cim vice kakaa, tim je ¢okola-
da zdravéjsi, ale bohuzel také méné
chutnd, protoZze vic cukru prosté
nepojme. Nékdy vyrobci pouzivaji
sladidlo umelé, které ma vétsi
sladivost, ale snizi odbouravani
tuka v téle.

Déti a pfedevsim zeny zboZziuji
mléénou ¢okoladu. Pokud se ma
opravnéné oznacovat timto nazvem,
musi obsahovat 25 % celkové ka-
kaové susiny a minimalné 2,5 %
tukuprosté kakaové susiny,
napiiklad odtu¢nény ka-
kaovy prasek. Musi také
obsahovat 14 % suSené
mlécné susiny a minimal-
né 3,5 % mlécného tuku.

K vyrobé mlécné cokolady
se pouziva susené mléko.

Nézev bila toko-
lada vypada na prvni
pohled jako nesmysl-
ny. Neobsahuje kakaovy
prasek, jak tedy maze byt
¢okoladou? Jednoduse. Jeji
zékladni surovinou je kakao-
vé maéslo, které tvori minim4lné
20 %. K tomu susené mléko nebo
smetana a cukr. Nékdo nad ni ohrnu-
je nos, ale divili byste se, ma spoustu

Nejznaméjsi a nej-
kvalitngjsi je urcite hofka
(okolada. Obsahuije ka-

kaové maslo, kakaovou

Obsahuje
bublinky vzduchu,
je kfupava a méte pocit, ze
jste ji moc nesnédli.

Ani nemocni diabetem nemusi
byt o potéseni z ¢okolady ochuzeni.
Dnes je také velky vyber dia (okolad,
které obsahuji ndhradni sladidla.

Na nihrazkovou tokoladu by-
chom si ale méli davat pozor. Tvari
se jako ,,prava ¢okola-

da”, ale neobsahuje

kakaové maslo, nebo
jen maly kousek
a zbytek je nahra-
Zen jinym tukem.
Na ¢asto luxusnim
obalu mazZe mit
namalovany zlatym
pismem tfeba 80%
podil kakaa. V této

pfiznivct. ¢okoladé vsak chybi to
Svou oblibu ziskaly i 0chucené vé, kapucinové, medové. I horka podstatné, ziviny z kakaového

tokolady. Jsou na bazi bilé nebo mlé¢-  &okolada miize byt ochucens, ale masla.

né ¢okolady a mohou byt naptiklad spise néjakou vyraznéjsi ingredienci, Sladké cokolddové dny

mentolové, pomerancové, citrono- napftiklad bylinkami, pepfem nebo preje Rudolf Papirnik
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— ~ Piknikova sezéna klepe na dvefe,
d o le d n e ru kv teplé poiasi nam ubiji chutové
buiky a navic se vSichni hromadné
snaiime shodit néjaké to kilicko do plavek. Pro rychlj obéd i svaginu se hodi
toasty i sendvice naprosto perfektné. Jsou zabavné, jejich pfiprava nezabere

vice neZ par minut a navic existuje tolik variant, diky nimi vas nikdy neomrzi.

Neni toast jako sendvic

Pouziva se pfi nich totéz, ale pies-
to to neni totéz. Zakladni ingredienci
pfi vyrobé toastu i sendvice je chleba.
Zasadni je vsak tepelnd tiprava. Pii
ptipravé toastt (¢i toust) se platek
chleba opece/ griluje a nasledné se
oblozi riznymi surovinami, pfipad-
né se jiz oblozeny toast jen lehce
zapece. U sendvic¢t v8ak prichazi
tepelna tprava vzdy az nakonec,
pfipadné neptichazi viibec. Suroviny
se navrstvi na platek chleba, pfeklo-
pi se dalsim platkem a cela basta se
na zavér zapece nebo podava zastu-
dena. Zatimco u toastti dominuje
svétly chleba, sendvi¢ 1ze pripravit

2(0 coop Réadce

jak ze svétlého toastového chleba,
tak i tmavych druht, nebo dokonce
specialniho peciva, jako je italska
ciabatta ¢i francouzska bageta.

Platek historie

Historie toastu nebude pro
senzacehltajiciho ¢tenare nikterak
zajimava. U sendvice je tomu pfesné
naopak. Ale nebudeme predbihat...
Vznik toastu se datuje zfejmé jiz
k prvnimu upec¢enému chlebu. Pro-
kazatelné se v8ak objevuje ve starém
Rimé, kdy vzniklo i samotné ozna-
¢eni této lahtidky. Nazev toast totiz
pochézi z latinského ,, tostum”, coz
je vyraz pro hofeni ¢i paleni. Prvni

toustovac v podobé, jakou zname
dnes, se na trhu objevil teprve v roce
1893.

U sendvice je plivod zajimaveéj-
81, dalo by se ¥ici trochu vybéjeny.
Vypravi se totiz o vasnivém kar-
baniku - Johnu Montagu, hrabéti
z britského Sandwitche, ktery kvili
tomu, aby nemusel pferusovat hru
(a zaroven si pfi jidle neumastil kar-
ty), ptiplacl mezi dva platky chleba
oblibeny hovézi steak. Spoluhraci
se pry zacali okamzité dozadovat
toho samého obcerstveni. No a prvni
sendvic¢ byl na svéteé!




Vyzkousenée, rychleé, chutné
Havaisky toast

Jednotlivé platky toastového chleba potfeme tenkou
vrstvou maésla a opec¢eme v troubé, pripadné je pred
namazanim opeceme v toustovaci. Opecené toasty po-
klademe platky Sunky, nakrajenym ananasem (nejlépe
kompotovanym) a zasypeme strouhanym syrem. Pied
podavanim nechdme syr lehce zapéct pod grilem.

Toast se sardinkami

Platky toastového chleba opec¢eme dozlatova, poma-
Zeme rozetfenym cesnekem a potfeme maslem. Vejce
uvafime nahnili¢ku a nakrajime na platky. Sardinky
rozpulime a spolu s vejci jimi obloZime platky chleba. Pfi-
dame najemno nakréjené olivy a zasypeme strouhanym
syrem. Zapeceme pod grilem, dokud syr nezezlatne.

-— o Em = mm == = e o |
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I, y anglickém Seattlu existuje muzeum toustova i
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» primérny Ameritan sni rotné 193 sendvita?

juetsi itvC stravskymi
» nejvétsi sendvic v (R hvl vvrollen‘o
1 peklaii v roce 2003 a méfil v prumeru 51 (m?
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Pikantni sendvic

Spodni platky chleba namazeme méslem a hot¢ici,
pfidame platky anglické slaniny, cibuli nakrdjenou na ko-
le¢ka, najemno nasekanou chilli papri¢ku nebo ostrou
mexickou oméacku (dle chuti), platek rajcete a chutové
vyrazny syr (napi. emental). Zapeceme v grilu, rozfizne-
me tak, aby vznikly dva trojihelniky, a poddvame.

Sendvic s hovézim masem

Platek polotmavého chleba namazeme maslem

a ohfejeme v troubé, naplnime jej proplachnutou rukolou,
a ledovym saldtem, pfiddme najemno nakrajené platky
rostbifu a platek rajcete. Dle chuti miizete posypat parme-
z&nem a pfidat cerstvé ¢i susené italské bylinky (bazalka,
tymian, oregano) nebo dozdobit francouzskym dressin-
gem (200 ml olivového oleje,

2 1zice francouzské hof¢ice,

2 1Zice vinného octa, sul,

mlety pept).
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krémové jemna,
vyrazné chutna
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A co by c¢lovék M
pro spokojené
partnerstvi
neudélal! Ale
co podniknout
v pfipade,

kdy uz z vas
blazniva zamilo- ¢
vanost vyprchala

a na dlouholetém
protéjsku hledate
pfitazlivost jen
marné? [ na to

v redakci COOP
Radce myslime!
Recept na napoj
lasky jsme bohuzel
neobjevili, ale Gcin-
ky nasich lektvarti se
k nému zna¢né priblizuji!
A nejedna se o ingredience,

pro které byste museli za aplii-
ku o ptilnoci na umrl¢i vreh, staci

zabéhnout do nejbliZsi
prodejny COOP.

Kapka alkoholu

neuskodi

Alkohol jako takovy odstra-
nuje zabrany, coz je v milostné
oblasti zadouci. Pokud to vSak
s piisunem alkoholu preze-
nete, efekt je spiSe negativni.
Jeho nadmérna konzumace
sniZuje potenci, pro-
bouzi ve vas tinavu
a hlavné u Zen neni
viibec sexy. Nejsilnéjsi
afrodiziakdlni ac¢inky
jsou pfisuzovany vinu
a pak samozfejmé ro-
mantikou prosycenym
,bublinkam” v $am-
patiském - ¢i chcete-li
v sektu. Tehdy neza-
pometite na jahody nebo
kaviar a motské plody!

=
-
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MA]J, TO JE LASKY CAS /“ [ .
1 A\
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> 500ml polosucheho vina W 1Zicka
strouhaného zdzvoru » spetka sko-
fice » sSpetka vanilky » 3 hiebicky
» cukr dle chuti
Vino svafte s kofenim
a doslad'te dle chuti. Muzete
pit bud’ teplé, nebo nechat
vychladit a doptat si ho jako
sladkou tecku po vecefi.
Jestlize na ndpoj nespé-
chate, nemusite vino
svarovat, ale ingredience
nechte ve spizirné louho-
vat klidné cel}’l tyden.

‘4‘// bl 1/

> 100ml demi sektu » 4cl
campari » 50ml pomeranco-
vého dZusu
Campari s dZzusem protfepejte
v ejkru s ledem. Pfeced'te do skle-

A/

r/.

nice a dolijte Sampariskym. Hotovy
drink dozdobte koktejlovou tfesni
nebo cerstvym platkem pomerance.

Sexy i bez dvou

promile?

Pokud z néjakého dtivodu
nemiizete sihnout po alkoho-
lickych napojich, nemusite
véset hlavu. I mezi nealko-
holickymi ingrediencemi se
najde spousta dobrot, které
vam i vaSemu partnerovi
dodaji chut ke spolecnym
radovankam. V zimé
potési horka ¢okolada se
Spetkou chilli nebo skotice
i vynikajici jasminovy ¢aj
slazeny medem. V letnich
dnech se pak hodi koktejly
z bananu, jahod, mrkve a cele-
ru. Jako afrodiziakalni ozdoba
plna jiskfeni poslouzi hroznové
vino nebo fapikaty celer.

U alkoholickych i nealkoho-
lickych koktejlti nezapometite

na kofeni. Hodi se zejména to, které
zlepsuje prokrveni organismu.

Na nakupni seznam si napiste hie-
bicek, skotici, pept, zazvor, salvéj,
Safran, métu i muskatovy ofisek.
Milovnici ¢ajit by méli vyzkouset
zenSen ¢i rakytnik. Pro slazeni se
hodi jednozna¢né med! V anglosas-
kych zemich byla dokonce medovina
povazovana za nejlepsi napoj k po-
vzbuzeni potence.

Okt

> 150g zmlych jahod » 1/5
limetky » soda ™ hrst listii |,
mdty » drceny led » 2 IZic-
ky titinového cukru

Jahody ocistéte, roz-
pulte, pfidejte k nim matu
a cukr a v Sejkru spole¢ne
rozdrtte. Smés zastiik-
néte limetovou stavou
a zalijte sodou. Zasypte
do poloviny drcenym
ledem a promichejte. Vlijte
do vysoké sklenice, po-
davejte se dvéma brcky
a 1zickou. Pro alkoholickou "=

)




variantu muzete dodat vodku, karib-
sky rum i malibu.

» 5cl kvalitniho vychlazeného ze-
leného caje » 5 cl stdvy z cerstvého
cerveného grepu » Stdva z poloviny
limetky » titinovy cukr
Uvatte silny zeleny
¢aj, dle chuti oslad-
te, promichejte
a nechte vychla-
dit. V Sejkru
promichejte
grepovou stavu
s limetkovou
stavou a ze-
lenym c¢ajem.
Vlijte do sklenice
ve tvaru V a do-
pliite drcenym
ledem. Ozdobte
listem meduriky
a Cerstvym grepem.

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

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

Zazvor utiete v Siroké sklenici
spolu s cukrem a nadrobno nakréje-
T / : / , nou polovinou limetky,
/I[/ (ARCCLOUL " iy pridejte limetovy
Y sirup, sklenici na-
plitte vrchovaté
ledem a dolijte
sodou. Promichejte
michatkem a podavej-
te se Sirokym brékem.

» 10cl ananasového
dZusu » 5cl kokosového
mléka » 1cl smetany

V Sejkru promichejte
vSechny ingredience spolu
s rozdrcenym ledem. Koktejl k

Prestoze s nasimi kok-
tejly rozhodné neztistanete
chladni a nepfistupni, vézte,
Ze opravdova laska nevézi
v mnozstvi zkonzumované-
ho alkoholu. Zkuste zapojit
fantazii, poslechnout své
srdce a uzit si romanticky
vecer s drahou polovickou.
V takovém ptipadé nemusite
byt Gplné namol a nasledné
hratky budou pfesto zhavé
jako uhliky. Stastnou ruku pti
michéni Zivotniho koktejlu!

prelijte do vysoké sklenice,
muzete ptidat led, dozdobte
dvéma brcky a cerstvym
platkem ananasu. '

P 4 /
i vy A p Y
OLUIOUN,

Lz adides
» 1 polévkova lZice na- s
strouhaného zdzvoru
» 1,5 IZicky titinového cukru
» Y limety » 0,2 cl limetového siru-
pu ¥ led » soda/jemné perlivd voda

flingH

-drei-
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Vychutnej si

fotbalovou
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Kdyi gril — tak poiadny

Na vybér samozrejmé mate
nejenom z nepfeberného mnozstvi
velikosti a tvara, ale hlavné z iroké
gkaly typt téchto zaludku lahodicich
kaminek. K dosténi jsou plynové,
lavové, vodni, i elektrické grily
a samoziejmé také staré dobré grily
na drevéné uhli.

Staré dobré dievéne

Naprostou klasikou ztstava
grilovani na dfevéném uhli. Jeho
zastanci si chvali vani dfeva, kte-
rou maso pfi tepelné apravé ziska.
Velkou vyhodou je také jejich nizka
pofizovaci cena - 1ze je zakoupit

VYCHYTAVKY

PRO ZDRAVI | POHODLI

» mnohé grily jsou vybaveny
mechanismem, ktery zabrani
odkapavani piebyteiného tuku
do ohné a vzniku karcinogen-
nich latek;

» kovovy kartac by vam nemél
ve vybave chybét — odstrani
dokonale vSechny necistoty
z piedchoziho grilovani;

» na piknik do pfirody si miZete
koupit jednorazové grily, vydrii
v provozu zhruba dvé hodiny;

D> ani pfi grilovani na plynu i
elektrice se nemusite ochudit
0 viini dfeva, na trhu jsou
k dostani specialné ovonéné
hobliny.

uz v fadu stovek korun. Pfi jejich
vybéru se soustied'te na kvalitu ma-
teridlu a stabilitu grilu. Neni od véci
také poridit gril s vikem - to vdm
totiz zajisti dokonalou regu-
laci tepla a ochrani pokrm
pred rozfoukanymi uhliky
. v ptipadé vétrného pocasi.
Nevyhodou je nemoZnost
regulace tepla a delsi doba
pro rozdélani grilu. Pfi grilova-
ni na dfevéném uhli méjte na paméti,
Ze nikdy neopékame maso nad

)

0 hoticimi uhliky, ale pouze nad

rozzhavenymi oharky.
i, Kdyz mate
po ruce zasuvku
Méné naro¢ny
na obsluhu i provoz je
elektricky gril. Pamatujte
na to, Ze venku je tieba
dosahnout na zdroj elek-
trického proudu, vyssi jsou
i pofizovaci naklady. Zdro-
je tepla u elektrickych grilti
byvaji rtizné. Nejcastéji se
setkéte se zabudovanymi elek-
trickymi spiralami v teflonové ¢i
litinové desce a infracervenymi pa-
prsky. Velkou vyhodou téchto grilti
je snadnd regulace tepla i jednoducha
adrzba. Lze je zakoupit v rliznych
velikostech, takze se skvéle hodi pro
provoz na balkéné i v interiéru.

Zatim trochu pozadu
Plynové grily jsou nejoblibené;si
v USA, ale také v ¢eské kotliné si
nasli své uzivatele. Jsou vybaveny
zasobniky s plynem, coz mohou byt
malé bombicky, ale také klasické
vysokotlaké lahve. Mezi kuchtiky
jsou oblibené zejména grily s tzv.
RBS technologii. Takové grily jsou
po bocich vybaveny dvéma hota-
ky, které garantuji rovnomeérnéjsi
apravu potravin. Také zde je hlavni
nevyhodou vysoka potizovaci cena.

5
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...................................

Plynové i elektrické grily
lze zakoupit v Gpravé s tzv. la-
vovymi kameny. Tyto kameny
diky své konzistenci odvadéji
z masa prebyte¢ny tuk a na-
opak mu dodévaji pfirodni chut.

Ani Cesilko nemusi Na ,.talu“ zaleii
Vé‘s'et hlavu Kromé zptlisobu vytapéni také

e zélezi na rostu, ktery zvolite. Zatim-
Vodni grily pfedstavuji na tu- 411 co nékdo ned4 dopustit na grilovaci
zemském trhu stéle jesté zhavou n a IZI . ¥ e+t miizky, jiny preferuje kame-
novinku. Funguji na principu - o

. ninové desky. U m¥izky neni
tepla, vodni pary a dymu. GRIl 3“1 . tfeba ¢ekat na jeji nazha-

Nejvétsi vyhodou je zdrava veni, coz v ptipadé sirsich
Multifunkéni gril 3vl s prume-

rem rogtu 40 cm ocent mi}oynia
dobrého jidla. Gril umoziuje
udit, grilovati opékat. Pokrm ]ed
piipravovan nad nédobozl s vod-
ni 1azni pomoci tepla a dxnfv\u.
Gril ma ze tii ¢asti - ohnisté,

mensi druhy prenosnych grilt. Pro
kuchtiky, ktefi si naopak zafizuji
zahradni kuchyriku, se hodi pro-
fesionalni grilovaci moduly, které
obsahuji mj. llozné prostory i otaci-
vou jehlu na vétsi kusy masicka.

Py

pfiprava pokrmt - nedochazi

k odkapévani tuku do ohné,
maso neni tfeba otacet a pfitom
se nepripaluje. Veskerd stava
zlistadva uvnitf masa. Vodni grily -
lze vytapét dfevénym uhlim :

i dfevem.
vysii gril, uzavienou udirnu.

Nenl g"I lako g"' Dve casti maji dvitka pro pii- 5
Jestlize jste neustéle na cestach - Kladani a kontrolu ohné, vrdjm do ohné. Navic na nich

a hodlate gril pouzivat doma, " gast teplomér do 300 °C, 2 tyce mitiZete p¥ipravit riznoro-

na dovolené i pfi pikniku s pta- . pro zavéseni uzen;ircvh POkﬂf‘u . dé pokrmy - od masa, pres

teli, pak vdm budou vyhovovat ~  a otvor pro VYPOUStem.k_O,u 3 ... ..eeeeeee volské oko az po dezerty.

o o o o

kameninovych desek trva

i deset minut. Tenci zulové
desky se hodi pro pouziti
na plynové grily, silnéjsi
zvolte pro grily, ve kterych
zatapite dfevénym uhlim ¢i
dfevem. Jejich vyhodou je
nepfilnavy povrch a za-
branéni odkapavani tuku

o o 0 0 0 0

-drei-
INZERCE

Kup 3 vyrobky Vitana na grilovani
a vyhraj jeden z

soutézni kupon
Jméno a pfijmeni:

Ulice, €. p.:

Mésto: PsC:
Telefon: Vék:
Datum: Podpis:

Ucastnik odeslanim vyplnéného kuponu poskytuje pofadateli souhlas se

zpracovanim osobnich tdaji (jméno, pfijmeni, adresa, vék) po dobu péti let,
podle uplnych pravidel soutéze.
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Jarni tiinava
dopada na kaz-
dého z nas.
Prestoze uz mame
nejtragictéjsi mésice
za sebou a chiipkova
onemocnéni se vr-
haji uz pouze na ty
nejodolnéjsi jedince,
neni od véci sahnout
po vitaminech a posi-
lit imunitu. Date tak
sbohem lamajicim se
nehttiim, popelavé pleti
i nevalné naladé. Jak
vSak poznat, jestli neni
na Skodu zvolit umélé
preparaty — jeden od-
bornik rika to, druhy
ono. A reklama? Ta
masiruje Sirokou
verejnost.

Nic se nesmi

A Ve )4
prehanet

Vitaminy, minerdly a stopové
prvky jsou nepostradatelnou soucasti
nasi potravy. Ovliviiuji metabolické
pochody v téle, chrani nas organis-
mus a drzi télo v rovnovaze. Pokud
ovsem neni strava tak pestrd, jak by
méla byt, nebo v piipadé extrém-
niho pfetiZeni organismu, je tfeba
sdhnout po pomocnicich ve formé
tabletek. Potfeba vitamind a minera-
I je individudlni zaleZitosti a nelze

26 Coop Radcee

ji zobectiovat na zakladé babskych
rad ani reklamnich tahakd. Odviji se
od véku, pohlavi, zdravotniho stavu
i fyzické zatéze. Je proto na misté po-
radit se s Iékafem nebo 1ékarnikem,
jaké pripravky jsou pro vas vhodné
a jaké nikoliv.

Pokud
se vam
mnozstvi
vymkne

z rukou

Zejména lidé, kterym nechybi
kvalitni a vyvazena strava, by se
mohli kvli konzumaci vitaminovych
doplriki lehce predavkovat. U hyd-
rofilnich vitamind, tzn. rozpustnych
ve vodé, (vitaminy skupiny B, C, P)
by nemélo dojit k zdsadnim negativ-
nim vliviim - zkrétka jejich nadbytek
vylouc¢ime spolu s modi. Citlivi jedin-
ci ovéem mohou na vysoké davky
téchto vitamin® reagovat vyrazkou

=y kLN
<4 .
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nebo travicimi obtizemi. Lipofil-
ni vitaminy, tj. rozpustné v tucich
(A, D, E), se dle odbornikdi mohou
nahromadit v organismu a zptiso-
bit toxickou reakci. O té se vSak da
mluvit pfi dlouhodobé konzumaci
nadmérného zvyseného mnozZstvi.

Kdy je treba
po tabletkach
sahnout

Jako u v8ech zalezitosti, které se
tykaji zdravi, také zde plati - vSeho
s mirou. Zvysena potieba vitamini
a mineralt je zejména u nemocnych
jedincti, seniort a téhotnych Zen.
Znacnou ¢ast vitamind z potravy
nam dale ujidd nadmérna konzuma-
ce alkoholu, koufeni, stres, prasné
prostiedi, fyzické vypéti, antibiotika
i pravidelné zobani antikoncep¢nich
pilulek. Nedostatek lipofilnich vita-
mint se objevuje ¢asto pfi drastickych
dietach s vyraznym omezenim tukd. \g)

Je vitamin
jako vitamin?

Samoziejmé Ze nezalezi na tom,
zda sdhnete po vitaminu C v tabletce
nebo Cerstvém ovoci. Jeho kvalita
je stale stejnd. Pfesto se spolehné-
te na renomované vyrobce a vzdy
zkontrolujte tdaje uvedené na oba- >
le. Zde musi byt uvedeno slozeni
pfipravku, doporucend denni davka,
kontraindikace a doba spotfeby.

VEDELI JSTE, ZE:

» tuzemské populaci
chybi zejména piisun
vapniku a jédu?

» nedostatecéna vyziva
vitaminy a mineraly
se tyka zejména obéz-
nich jedincu?

» u zen a divek se
objevuje castéji nedo-
statek zeleza?

> pii zvySené fyzické

aktivité je vhodné

télu doplnit zejména

vitaminy skupiny B?

mineralni latky tvori

zhruba 4 % hmotnosti
¢lovéka?

INZERCE

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

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

Ani mezi vitaminovymi ¢i mi-
neralnimi preparéaty neni lehké
se zorientovat. Véts§inou se jedna
o pevné tablety s ovocnou pfichuti ¢i
Sumivé tablety, které obsahuji jeden
vitamin (C, B-komplex) nebo kom-
plex vitamin®i a minerélnich latek.
Zpravidla byvaji doplnéné o ptirod-
ni extrakty, napf. z ginkgo biloby,
hroznového cukru, guarany, které
zvysuji tucinnost pfipravku, zahanéji
anavu, posiluji imunitu atp. Zbystte-
te v8ak u pfipravki s nejriiznéjsimi
chemickymi barvivy a dochucovadly.
Ta jsou paradoxné ¢asté u ptipravka
urcenych pro déti - robatktim tako
»,bonboénky” zkratka lépe chutnaji.

(] Ve Vd

Mineralni

Ve
latky — trochu

VA A Nd [
tezsi kalibr

Mineraly a stopové prvky si
nase télo nedokéaze samo vytvofit, je
tedy nezbytné, abychom je pfijima-
li v potravé nebo prostfednictvim
potravinovych doplnki. Mezi nejcas-
t&j81 minerély a stopové prvky se fadi
vapnik, hot¢ik, fosfor, sodik, draslik,
zelezo, zinek, kfemik a selen. Také
v piipadé konzumace téchto dopln-
ki1 je tfeba myslet na doporucenou
denni davku. Zvysena konzumace
vapniku mtze zplsobit problémy se
zazivanim, inavu i svalovou slabost.
Pti pfedavkovani zinkem ¢i hot¢i-
kem si naopak koledujete o prajmy.

-drei-

sladidlo na
zavarovani

Vyuzijte akéni nabidky + 10% ZDARMA do vyprodani zasob!

ECEPT
NA NALEV

|
08-9 sklenic O obsahu 0.7

(dle velikosf okurek)

cta, 8 dkg sol

churinového sladidla

2 {vody. 0510

50-55 tabletek sa "

Piiprava: Nalev \oov(?:;rctjrgreﬁ 2 ;no U opr
5qé skienice P m X

E kci% pobkovy list, © kg\lce\f p;;;é)ky.

A Y K novéno korenl, 2.hre V- ton

Ehiryac koleCka cibuli, mrk{e\/ €

okurek
Zavickova

10 - 15 minut. /

www.fansladidla.cz



Nebezpedi, ktera ihaji na déti o prazdninach, jsou obdobna jako po cely rok. Ale pfece jen — déti maiji vice

v ews

volnosti, proZivaji s kamarady nejriiznéjsi dobrodruistvi, pobyvaji co nejvic v piirodé a to vse asto i bez
dozoru dospélych. Tam, kde to jde, dohlédneme na né, pokud ne, snaZime se je vést k obezietnosti.

Uraz se détem nevyhyba

Nejmilejsi letni kratochvili je
samozfejmeé koupani a pfi ném hrozi
utonuti. , Napfiklad je zapotiebi natolik
dokonalé zajisténi domdcich bazénil,
aby tam malé dité nemohlo spadnout,

a samoziejmé rodice by je neméli spustit
z o¢t. I kdyz se topicimu ditéti poskyt-

ne relativné rychld pomoc, miiZe dojit

k tomu, Ze sice nezemrte, ale navZdycky si
s sebou ponese ndsledky ve smyslu moz-
kového postiZeni,” varuje MUDr. Jana
Téaborska.

Kazdoro¢né u nés na 250 déti
zemie kvili traztm. Skoky do ne-
znadmé nebo nedostate¢né hluboké
vody jsou jednou z piic¢in. , Tam, kde
neni vétsi hloubka neZ 1,8 metru, by dité
nemeélo do vody skdkat po hlavé nebo
Sipkou. Takovou hloubku mad mdloktery
bazén, rybnik nebo feka. Kromé smrtel-
ného tirazu hrozi i tak tézZké poranéni
pidtere, Ze malyj skokan ziistane ochrnu-
ty,” pfipomina lékatka.

Déti si mohou zptisobit tiraz pfi
hrach, ale i pfi jizdé na kole, kolecko-
vych bruslich, skateboardu. , Nejméné
zdvazny je ,,chodnikovy lisej”, odfenina,
kterd boli, a pokud neni fadné vycisténa,
miiZe se zanitit. Vyloucena neni ani
zlomenina. Samoziejmosti by tedy méla
byt pfilba, eventudlné rukavice, chrd-
nice lokti a kolen,” upozormuje Jana
Téaborska.
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Repelent je dobry pomocnik
V piirodé se miizeme nadit

i dalsich nepfijemnosti. Malé ran-

ky po bodnuti koméara nebo ovada

je dobré po prichodu domi potfit

vhodnym dezinfekénim prostied-

kem. Pokud jsou déti alergické

na vosi nebo v¢eli bodnuti, musi byt

vybaveni antialergiky.

POKUD DOJDE V PﬁiRgDE

KE ZLOMENINE:

POKUD DojpE

K UNEISiMy PORANENj:

Nasim nejvétsim soucasnym
nepfitelem v prirodé je klisté. , Nejen
Ze prendsi dvé zndmé nebezpecné cho-
roby - klistovou encefalitidu a lymskou
borelidzu, ale i tularémii, tzv. zajeci ne-
moc. Toto akutni infekéni onemocnéni se
projevuje vysokymi horeckami, inavou
svalii, viedem v misté vpichu a zdure-
nim prislusnych lymfatickych uzlin,”
informuje MUDr. Téborska s tim, ze

to neni zcela vyjimecna infekce. Pro
pobyt v piirodé bychom tedy méli
volit vhodné obleceni a vyuzivat
repelentt.

V 1été mivame strach i ze zmiji,
jedinych ve volné pfirodé Zzijicich
jedovatych hadt v nasi republice.

., Jeji ustknuti by ale nemélo vést ke smr-
telnému zakoncent, protoZe ddvka jedu
je velmi mald. Ale miiZe dojit k vyrazné
alergické reakci nebo az anafylaktic-
kému soku. Takze vzdycky je spravné
postizeného uloZit, zklidnit poranénou
koncetinu a dovézt ho do nemocnice.
Tam je vZdy uloZen na liizko, aplikuje se
mu injekce proti tetanu, v pripadé nut-
nosti jsou aplikovdny dalsi Iéky. Lékari
pacienta sleduji minimdlné 24 hodin,”
uzavira Jana Téborska.

Vypodcitali jsme fadu nebezpedi,
ktera na déti o prazdninach ¢ihaji.
To vSak neznamend, Ze by nemély
chodit do ptirody, uzivat si koupani,
jizdy na kole. Ale méli bychom je
vést k tomu, Ze je tfeba predchéazet
nastraham, které jim mohou krasné
letni dny pokazit a nékdy i pozname-

nat cely jejich dalsi zivot. -kot-

O dalsich nebezpecich se dozvite
na strankdch www.coopclub.cz.



Antiperspiranty na rozdil
od obyc¢ejnych deodorantti umi
nejen navonét, ale diky pouzitym
uéinnym latkam potlacit tvor-

bu potu. Mezi ic¢inné latky patii

predevsim soli hliniku (ve sloze-

ni aluminium chlorhydrate);
stahuji pory potnich zlaz,
a tak zabranuji nadmeérnému
poceni v mistech, kde se pot
hure odpafuje a pusobenim
bakterii vytvari neprijemny

. \ zapach.

NAKUPNI PRUVODCE:
ANTIPERSPIRANTY

Pfi ndkupu je tfeba vénovat pozornost
tomu, co kupujete. Pfedev$im mezi vyrobky
ve spreji 1ze nalézt mnozstvi deodorantt (tzn.
spreji, které jen voni, ale nedacinkuji proti
potu); ty jsou pochopitelné levnéjsi, ale nelze
od nich ¢ekat nic vic nez omezeni zapachu.
Zejména obsahuji-li alkohol, poméahaji redukci
mnozstvi bakterii zptisobujicich zapach, ale
aktivné omezit poceni neumi.

SPREJ, KULICKU
NEBO TYCINKU?

Vybér typu antiperspirantu zélezi
predevsim na osobnich preferencich a zkuse-
nostech. VSechny funguji na principu omezeni
potu téinnymi latkami na bazi hliniku, které
stahuji péry potnich zlaz.

SPREJ V TLAKOVE NADOBE: nejproda-
vanéjsi druh antiperspirantti. Jejich vyhodou
je rovnomérné rozptyleni pfipravku v jem-
nych ¢asteckach. Po aplikaci neziistava pocit
vlhkosti pokozky. Drobné ¢astecky mohou
byt pfi vdechnuti drazdivé, nepiedstavu-

ji ovéem zadné riziko. Jako hnaci plyny se
pouzivaji butan, isobutan a propan; na rozdil
od starsich freont neposkozuji ozénovou
vrstvu.

SPREJ S MECHANICKYM ROZPRASO-
VACEM: méné prodavané spreje, zpravidla
ve sklenénych nadobkach. Aerosol jimi
tvofeny ma vétsi ¢astecky, miize po aplikaci
vyvolavat pocit vlhkosti.

KULICKA: funguje na principu velkého ku-
lickového pera. Kuli¢ka prenasi slabou vrstvu
tekutého pripravku na misto aplikace. Osette-
né misto midze byt po aplikaci chvili vlhké.
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TYCINKA: u¢inné latky v pevné
nebo krémové formé jsou postupné
vysouvany z tuby jako u rténky.
Oproti sprejim muze byt aplikova-
na vrstva hutnéjsi. Nékteré tycinky
mohou mit agresivni vliv na oblec¢eni
(predevsim kviili hutnéjsi konzisten-
ci), zejména ve smési s potem.
KAMENEC: stary znamy prostfedek
na zastavovani krvaceni pti holeni.
Pfirodni mineral slozeny z krystalti
soli drasliku a hliniku méa (podob-

né jako syntetické hlinikové soli

v antiperspirantech) silné stahujici
ucinky na péry v pokoz-
ce. Dnes zaZiva navrat

v podobeé ptirodniho
antiperspirantu. Stejné
jako hlinikové soli mtize
citlivéjsi jedince drazdit
a ptsobi jen minimalné
na omezeni zapachu
sam je bez zapachu,
takze ani ,nevoni”).
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zafuzeny jen Odpovédi OSMISMERKA - LEGENDA: Akce, archa, blok, celta, cop, cukr, ¢akry, datle, draslik, dravec, efekt,
obs ahujici ]'a k ta]' enku elektrarna, exemplaf, gekon, hrst, chitan, kanar, karas, kasta, kolo, komplikace, korek, kostka, krater,
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Spravné znéni tajenek z této stranky od vas budeme ocekavat do 30. cervna 2012 na adrese Delex, s. . 0., Denisovo nabfezi 4,

301 00 Plzeti. Redeni mtizete zasilat i na e-mailovou adresu coopclub@coopclub.cz, kde do predmétu zpravy uved'te , COOP Réadce -
kifzovka”. Jména deseti vylosovanych vyhercti, ktefi obdrzi darkovy balicek od spole¢nosti Unilever s vyrobky Knorr, budou
zvefejnéna na adrese www.coopclub.cz v sekci soutéze a v pfistim ¢isle COOP Radce. Spravné znéni tajenek z minulého ¢isla zni:
»Zeleninové dobroty” a ,vam doda do Jednoty ESSA s.r.0.”. Vyherci jsou: Marie Jeéminkova, Kyjov; Helena Snablova, Velké
Pfito¢no; Jaroslav Vachek, Dobruska; Zita Stépanikové, Drnholec; Alzbéta Vrtélkova, Chvalsiny; Jitka Malikova, Ceska Bels; Lenka
Rackova, Rakvice; Miroslava Simkova, Liberec; Jindfich Ondras, Borovany; Roman Marek, Ptibyslavice
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MLEKARNA,
L s KUNIN
Vychutnejte si kombinaci nastadlého bilého jogurtu s kousky ovoce nebo cokooniskovou polevou. .
e

www.mlekanna-kunin.cz
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Mroi jahodovy os

Mrofz lesni
Mroi plody v bilé Cokolddé
jahodovy s tvarohem 45 ml
vitmavé v tmavé Cokolddé Jahody
Cokolade 45 ml jahodové dref
45 ml 60 ml

Maliny
malinova dreri
60 ml

Mroi - diefi
lesni plody

90 mi Mro - jahodova

dreii

jahodovy
s tvarohem
845 ml

www.primazmrzlina.cz



