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COOP |SUPER CENA

Vybirame ze srpnové nabidky

; RANKO
Jogurt smetanovy
jahodovy, boriavkovy,
broskvovy, coko-ofisek
1409
cenaza 100g- 5,65 K¢

MROZ MROZ Jahody
jahodova dren

a . MROZ Maliny
P = malinova dren
& 60 ml
s “'cena za 100 ml - 16,50 K¢

CcOooP
PREMIUM
Cookies s brusinkami

1509
cenaza 100 g - 15,94 K¢
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Vazené ctenarky
v J o
a Ctenari,
mame my to jednoduchy Zi-
vot. Pokud chtéli nasi pfedci v 1été
alespori dva dny uchovat syrové
maso v uspokojivém stavu, balili
ho do kienovych listti a ukladali
do sklepa. My mame lednic¢ky, mra-
zé&ky. Jakmile sluni¢ko prepojilo
ultrafialové zafeni na maximum,
hospodyiiky rozlozily bilé pradlo
na travnik a kropily a susily, az
zativé bile svitilo. My ho vlozime
do pracky a mGzeme zatim tfeba
upéct pirohy. Ze nevite, jak pirohy
pfipravit? Rddce VAm praci usnadni.
V fadé zemi viibec neznaji hou-
bafeni. V Britanii, ve Skandinavii, ale
tfeba i v Némecku (az na Bavorsko)
jdou pro houby na trh. To my si
houbovou sezénu dokdzeme porad-
né uzit. Proto jsme do Radce zaradili
i ¢lanek o houbéach.
V 1été se potraviny rychle kazi
a miizeme si pfi jejich konzumaci
zadélat na poradny malér. Pfipome-
neme Vam, jak spravné potraviny
B skladovat, ale také poradit, co si vzit
1 r O h ? s sebou na kratky nebo delsi vylet.
p y ° Je dobte, Ze se do nasich zahradek
vraci bylinky, které uz péstovaly
nase babicky. Tteba takovy yzop. On
nejen zajimavé nahotkle voni, ale
krasné kvete a umi mnohé bolistky
vylécit.
Nechybi ani pravidelné seria-
ly - Svét ¢okolady, Bydleni podle
Feng-Shui. Vime, Ze jste si oblibili
serial, ve kterém Vam predstavujeme
jednotlivé regiony Ceské republiky.
o gt Tentokréat jsme vybrali Sttedocesky
] ' kraj. Nabidneme regiondlni recepty,
T 1 pozveme Vs na zajimavé vylety
e p O a cestou si mtizete dat zmrzlinu.
Kopeckovou.

a p O tr a V 1 ny ) {((zz'snévletm’ dny

Viam preje Vase redakce

upal?
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RA

VE SVETE
FINANCI

Citujeme-li volné znamou televizni reklamu,
kazdy by si rad v dichodu zachrochtal jako
prasatko v Zité. Kviili zménam v duichodovém
systému vSak nikdo poradné nevi, co nas éeka
a nemine. Byt je jazyk ¢eské penzijni reformy
pékné zamotany, snazili jsme se pro vas rozkli-
covat alespon ty nejpodstatnéjsi informace.

PENZIJNI CHRAM
O TRECH PILIRICH

Nova struktura penzijniho systé-
mu bude mit tfi pilife:

I. pilif - statni prabézny systém
(PAYG).

II. pilif - nové zfizeny kapita-
liza¢ni pilit, do kterého bude
mozné dobrovolné vstoupit,
ovSem poté jiz bude povinnost
setrvat v ném az do ddchodové-
ho véku. V tomto piliti se bude
moci kazdy rozhodnout, jakou
investi¢ni strategii zvoli. Zda své
prostfedky svéii vice rizikovym
fondd@m s vétsimi vynosy nebo
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ry méné zhodnoti.

III. pilif - pIné dobrovolny
systém vychazejici ze souc¢asného
penzijniho pfipojisténi, které vsak
bude reformovano.

Podle zakona se ob¢ané budou
nadéle tcastnit povinného prvniho
pilife, zaroven jim bude umozné-
no dobrovolné vstoupit do nové
ztizeného druhého pilite s tim, ze
od okamziku vstupu bude povinnost
setrvani az do dichodového véku.
Soucasné se lze Gcastnit i tfettho
pilife s moznosti kdykoliv vstou-
pit i vystoupit. Narok na statni

;pCE| SPOKOJENE
A ZAJISTENE

piispévek a danové tlevy je vSak
podminén setrvanim do doby dosa-
zeni diichodového véku.

zE SVEHO (I
ZE STATNIHO?

Zlomovym pro dtchody je
rok 2013. Od prvniho ledna totiz
zacéne platit ddchodova reforma
pfinédsejici razantni zmény. Na da-
chodové pojisténi jde aktualné 28 %
z vyméfovaciho zdkladu mzdy.
I v budoucnu by mélo 25 % z této
¢astky sméfovat do prvniho pilite,
zbyla tfi procenta se pak mohou prte-
sunout do druhého pilife. K tomu
ale bude muset sam pojisténec
pfispofit 2 % ze zakladu pro vypocet
odvodu na socialni pojisténi. Dalsi
jedno procento by pak lidé mohli
posilat dobrovolné ve prospéch
svych rodic¢d. O tom, zda se jedinec
spolehne pouze na stat, nebo vyuzije
soukromého fondu, se kazdy musi
rozhodnout do 35 let véku. Lidé nad



touto vékovou hranici se vSak musi
rozhodnout uz v priabéhu prvniho
pololeti 2013.

Podle vypoctt je spofeni do sou-
kromych fond@ vyhodné pro lidi,
jejichz hruby mési¢ni pifjem je
vyssi nez 23 tisic korun. Na vyplatu
téchto financi maji ovéem narok az
po dosazeni dichodového véku.
Finance také nejde ¢erpat jednorazo-
vé - budou vyplaceny postupné, a to
minimalné v délce 20 let. V posledni
dobé se vSak za¢ina mluvit o tzv.
pfeddtichodu. Jedna se o moznost
¢erpat finance ze soukromého pen-
zijniho fondu ve véku, kdy jiz bude
slozité uplatnit se na pracovnim trhu.
Tento krok se vsak nelibi Evropské
komisi, takZe jeho zavedeni je nyni
diskutabilni.

Naspotené finance se stanou
soucasti dédického fizeni v pripadé,
Ze jedinec zemfe ve spofici ¢asti.

V ptipadg, ze penzista zemte pozdéji,
dostanou dédici zbytek naspofenych
penéz (pokud se diichodce rozho-

dl pro dvacetiletou vyplatu renty).
Jestlize se penzista rozhodl pro dozi-
votni formu penze, pak vyplata konci
jeho smrti.

(NE)JISTOTA
SOUK]EOEOMYCH
FONDU

Stat za finance ulozené v soukro-
mych fondech nebude nijak rucit. Co
ovsem ovlivni, jsou podminky jejich

fungovani. Primérny ro¢ni vynos

z téchto fondt se predpoklada mezi
4 a5%.Je tteba oviem pocitat také

s inflaci a vydaji na provoz fondu
samotného. Obdobny systém fungu-

KONZERVACNI

DEKO - piioravek k nakladani zeleniny,

mozno i bez sterilace

DEKO STERIL - piipravek

k nakladani zeleniny

PEKTOGEL - piipravek

yrobe dzemd a marmeldd 40 g
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jici v Evropé ukazuje, Ze zhodnoceni
je v lep$im piipadé nulové, ¢i lehce
minusoveé.

V CR existuje momentalné devét
penzijnich fondd, které se od roku
2013 zméni na tzv. transformované
fondy. Penzijni pfipojisténi bude
od tohoto data nazyvéano doplriko-
vym penzijnim spofenim a bude
ho upravovat zakon ¢. 427/2011
Sb. Transformované fondy budou
mit stejné podminky jako nynéj-

81 penzijni fondy a bude mozné

do nich vstoupit pouze do listopadu
2012. Poté se fondy zakonzervuiji.
Od prvniho ledna 2013 bude mozno
uzavirat pojistky pouze k novému
doplrikovému penzijnimu spoieni.

DO DUCHODU
POZDEJI

Soucasnd hranice odchodu
do dichodu - tedy 65 let - se bude
do budoucna prodluzovat. Dle
pfedpokladii se odchod do dichodu
posune na hranici 70 let véku - ani
tato hranice v8ak neni definitivni.
Prozatim plati, Ze muzi narozeni
po roce 1965 by méli odejit do di-
chodu v 65 letech, stejné jako zeny
s jednim ditétem. O rok diive ptijdou
do penze zeny se dvéma détmi.

Podrobnosti naleznete

na strankach Ministerstva
financi (www.mfcr.cz).
-drei-
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Tymian ma v kuchyni pestré
vyuziti. Hodi se do omacek, polévek,
zeleninovych salatd. Ochucujeme
jim kysané zeli, ryzové pokrmy,
téstoviny, lusténiny, domaci nadivky
a uzeniny, ryby, zvéfinu a dribez.
Najdeme ho v mnoha mezinérod-

nich kuchynich, napfiklad mexickeé,
Spanélské, francouzské, kde byva
soucasti tradi¢nich pokrmt. SuSeny
tymidn pfidany hned na zacatku va-
feni uvolni do pokrmu vonné silice.
Pokud vlozime do pokrmu celé

snitky tymidnu, pfed podavanim
je vyjmeme.

Tuto bylinku miizeme nakladat
a ochucovat ji tfeba olivovy olej
a ocet, ktery pozdéji pouzijeme pro
zakapani zeleninového salatu.

Tymian obecny je jednou z nej-
silnéji antibioticky ptisobicich
bylin. List i nat’ tymianu ptisobi
protibakterialné jednak p¥i klokta-
ni a vyplachovani tst, jednak pfi
vnitfnim pouziti. Diky obsahu silic
je vybornym desinfekénim pro-
stfedkem, ktery zaroveri tlumi kasel
a usnadniuje odkaslavani. Proto je
vhodny pfi potiZich z nachlazeni,
predevsim pokud se jednd o nemo-
ci dychacich cest. Zlepsuje traveni,
pusobi proti nadymaéni. Podporuje
hojeni ran a pfidanim do koupele
pomédha pii revmatismu.

Iostevand

Této bylince se dobfe daii v pro-
pustné piscité ptidé. Mazeme ji
péstovat v truhliku, vétsim kvétinadi,
ale i na vlastni bylinkové zahrad-
ce. Pri riistu dopfejeme tymidnu
dostatek slune¢niho svitu. Sbirame
listky a celé snitky. Aby ndm sto-
nek nedfevnatél a nerostl zbytecné
do vysky, otrhavame tymianové list-
ky co nejcastéji. Pokud chceme koteni
s vyraznym aromatem, otrhdvame
jej tésné pred rozkvétem - v tomto
obdobi je tymian nejvhodnéjsi také
pro domaci suseni. UsuSeny tymian
uskladnime do suché a dobfe tésnici
nadoby, typické aroma si tak zacho-
va po celou zimu.

6 COoopP Radce



1l vody ptivedeme k varu a ptiddme 3 IZice tymi-
dnu. Hrnec odstavime ze spordku. Vie nechdme asi

10 min louhovat. Pfipraveny ndlev vlijeme do misky
a inhalujeme.

Diive jste yzop nasli na kazdé ceské zahradce,
obvykle pod kuchyniskym oknem tésné u domu, kde
je i v zimé natolik teplo, Ze tato trvalka mohla prezit.
Jinde nasi studenou a mokrou zimu tézko snasi, pro-
toze pochazi ze Sttedomofi. Pak tato bylinka, ktera je
i krdsna, téméf zmizela. Obliba yzopu se dnes vraci se
vzrustajici oblibou stfedomoiské kuchyné, jejiz je ne-
dilnou soucasti. A to je dobfe, protoze ovoni, okofeni
a jesté l1éci.

Yzop lékatsky je bohaty na hof¢iny, silice, tfislovi-
ny, flavonoidy a vitamin C. Chut a viiné je nahotkla.

Je zndAmym antimikrobidlnim prostfedkem, podporuje
vypuzeni hlenu z dychaciho systému, pfinasi alevu pti
ucpaném nosu, hotka slozka v ném obsazena podporuje
chut kjidlu i traveni. O blahodarnych t¢incich yzopu se
rovnéz mluvi v souvislosti s problémy krevniho obéhu,
hore¢kou, pakostnici a obezitou. Etericky olej s viini
yzopu poméha pfi depresich.

Predbézny vyzkum dokonce naznacuje, Ze yzop
miize byt uzite¢ny pfi lé¢bé oparu a genitalniho
herpesu.

Iestevand

Mitizeme ho vysévat kazdy rok na sussi, slunné
misto do lehké ptidy. Vykvete na vrcholu léta bohatymi
klasy. Yzop je v kvétu velice pékny, byla by skoda ho
skryvat v koutku uzitkové zahrady, upouta svou krasou
mezi letnickami. Pivodni yzop mé klasy modrych
kvétli, dnes ale mtizete pofidit odriidy i s kvéty bilymi
a razovymi.

Piddu ma radéji mirné zasaditou, pokud tedy pfi-
hnojujeme, tak védpenitym hnojivem. Péstujeme-li ho
v kvétinaci nebo truhliku, nenechavame vodu v misce,
radéji zalévame jen shora, méné, zato pravidelné tfikrat
tydné.

Nat se sbird v ¢ervenci a kvétnu a susi pfirozenym
teplem.

Yzop se pouziva Cerstvy, suSeny nebo mrazeny.
V kuchyni doplituje masité pokrmy, hodi se do nadivek,
pastik, ke skopovému masu, zvéfing, rybdm a do ma-
rinad uréenych ke grilovani. Bylina napomaha traveni
tuénéjsich pokrmd.

Yzop vyuzijeme i pii pfipravé dusené zeleniny,
do pomazének, polévek a omacek. Kvéty yzopu do-

zdobi chlebicky, jednohubky, oblozené misy a zeleninové
salaty. MiZeme jim okofenit i mékké syry. Yzop udéla para-
du na sklence michaného nédpoje, ¢asto je diky svému aroma
i soucasti bylinnych likért.

-kor-

KRASNY
TRAVNIK IV LETE

Pfevéiné vétsina majiteld domkd, vilek, chalup si velice zaklada
na pékném okoli svych nemovitosti. Stalo se takika nepsanym pra-
vidlem mit husty, syté zeleny a perfektné zastfizeny ,anglicky travnik”.

esmi se na ném objevit nic, co tam nepatii — sedmikrasky, pampe-
lisky, mech a jiny,plevel”.

Dosaieni a hlavné pak uchovani takového travniku vyzaduje velkou
péci. Neustalé sekani, odstrariovani plevelt. Klicova je jeho spravna
a pravidelna vyziva. Pro vyZzivu mizeme pouzit granulované travniko-
vé hnojivo znacky EXPERT, které se dobie aplikuje a dodéva travniku
vsechny potiebné ziviny (dusik, fosfor, draslik, siru a hofcik).

ro travniky, kde se vyskytuje mech, doporucujeme pouzit hnojivo

EXPERT PLUS s obsahem Zeleza. Toto hnojivo je k dostani ve dvou
provedenich — pro celorocni pouziti a pro podzim. Od sebe se lisi
pomérem zakladnich prvkid N-P-K. Pritomnost Zeleza zpUsobi zaschnuti
mechu, ktery pak lehce hrdbémi z travniku odstranime.

bychom méli hezky travnik i pres léto, kdy je vétSinou nedostatek
vldhy, pomUzeme si jednim malym trikem. Draslik pfispiva k zesileni
bunécnych stén rostlin a k lepSimu zadrzovani vody. Proto pouzijeme
podzimni formu hnojiva
EXPERT PLUS PODZIM
v Cervnu, aby se travnik
na nastdvajici letni vedra
dobre pfipravil.

Stante se

i Vy experty

na travaniky

s EXPERTEM PLUS
z Forestiny.




ROVNOVAHA
TELA ; A DUSE

Malokteré cviceni kombinuje dokonalou relaxaci
s trénovanim fyzické : zdatnosti. Télo pfi ném
ziska na pruznosti, stabilité i krase - hadate spravné,
je to joga. Uceni, které je znamé uz po staleti, si stale
udrzuje pevnou zakladnu \ obdivovatelt a cvicencil.
Jedince nesvazuje podminkami na télesnou zdatnost, vék ani

a netusSené moznosti.
sveté - svété jogy!

pohlavi. Naopak mu otevira nové
Vitejte ve zcela jiném

Pottebujete protahnout ztuhlé
svalstvo, oprostit se od kazdodennich
starosti a najit ztracenou rovnova-
hu téla i ducha? Pak jste idealnim

kandidatem pro cviceni jogy.

Nevadji, Ze jste cvicenim
zcela nepolibeni

a neubéhnete

vice nez deset metrt.

S jogou lze zacit pomalu
a dle svych moZznosti.
KDO MUZE
JOGU CVICIT?

Jedine¢nost tohoto - feknéme -
sportu tkvi v tom, Ze je urcen pro
girokou 8kalu osob. Cvic¢it mohou
Zeny, muzi i déti bez rozdilu véku ¢i
hmotnosti. Také nastavajici maminky
¢i seniofi jsou na joze vitani. Pro né
jsou dokonce urceny i specidlni cviky
a lekce.

HISTORIE

Historie jégy sahda mnohem hlou-
béji nez vSechna cviceni, o nichz jsme
doposud v nasem seridlu mluvili.
Nejstarsi zminky o tomto cvic¢eni
se datuji az do hlubokych dob pred
nasim letopoctem a jsou spojeny
s indickou civilizaci. Tehdy se v8ak

8 coop Radce
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jednalo spiSe o zptsob meditace
a uctivani.

CO S SEBOU
A CO NA SEBE

Joga nepatfi mezi cvi¢eni, na kte-
réa potrebujete bithvijaké vybaveni.
Ideélni je volnéjsi oblecenti,
které vsak ne-
prekazi

pohybu.

Pokud se do tohoto cvi-
¢eni zamilujete, miiZzete investovat
do speciélnich svrskd, navrzenych
tak, aby byl pohyb co nejkomfortnéj-
1. Kromé toho si pribalte karimatku,
ruc¢nik a dostatek vody. Rtizné formy
jogy vyuzivaji i dalsi pomiicky -
od deky, o¢nich sackti, medita¢nich
polstarka, pfes mice, cihlicky z mék-
kého materidlu az po bézné domaci
zafizeni, jako je zidle.

KDY A JAK ZACIT

U jogy je tfeba uvédomit si, Ze se
cviceni vyviji a nabaluje na sebe. Je
zaloZeno na jednotlivych pozicich,
které maji své vyznamy - nic se pfi
nich ned4 uspéchat. Pokud jste tedy
jogou zcela nepolibeni, prihlaste se




do lekci pro naprosté zacatecniky.
Myslite-li to s jogou vazné a hodlate-
-li poznat tento pohyb i ze strany
meditace, najdéte si radéji specidlni
gkolu jogy nez lekce v bézném fitness
centru.

BEZPOCET DRUHU

BIKRAM JOGA (HOT JOGA) - jed-
na se o dynamické cvic¢eni 26 poloh
hatha jogy ve vyhratém séle (zhruba
42 °C). Jejim zakladatelem byl Bi-
kram Choudhury, ktery ji na pozvani

Lékarské komory privezl v roce 1971
do USA z Indie.

POWER JOGA - nejzndméjsi a nej-
dostupnéjsi forma jégy v soucasnosti.
Buduje fyzickou i dusevni kondici

a spojuje jogu s prvky pilates a aero-
biku.

HATHAJOGA - vyuzivé télo

k vnitfnimu tapani, jedna se o silové
cviceni, avSak pomalu provedené.
Cvicenec se zaméfuje na pravidel-

nost dechu a masaz vnitfnich organ.

ASTANGAJOGA - dynamické
a fyzicky ndro¢né provedeni jogy. Se-
stdva z presné daného poradi pozic

- asan tvoricich plynulou sestavu.
GRAVID JOGA - specidlni cviky
hatha jogy sestavené na télo nastava-
jicim mamink&m.

WORKOUT JOGA - dynamické
cviceni uréené pro zvyseni kondice.
DANCE JOGA - spojeni jégy s tan-
cem, v ramci jednotlivych lekci se uci
¢asti tanec¢ni soustavy.

OSOBNI ZKUSENOST

Kdo z nas by v uspéchané dobé
nechtél na chvilku zastavit a vydech-
nout, ale presto udélat néco pro své

PP

télo. J6ga skutecné nabizi Sedesat

INZERCE

minut zdpfahu pro télo a odpocinku
pro dusi. Pokud se pfihlésite na lek-
ci, ktera je pfipravena pro naprosté
zacate¢niky, nic neprijemného vas
nemtize prekvapit. Pozice pomahaji
uvolniovat télo krucek za krackem,
takze se s kazdou lekci zlepsujete.
Mtizete cvicit kdekoliv - par minut
doma, par minut v zaméstnani nebo
o samoté v klidu pfirody. Brzy si
na tento okamzik vénovany pouze
vasi malickosti zvyknete. Je jako
droga! Moderni formy jégy navic
umoznuji vyuzivat potencial jogy
i jedinctim, ktefi netthnou k meditaci
a dusevnimu poznani. Tehdy miize
byt joga perfektnim
prosttednikem
ke zlepseni
drzeni
téla.

~drei-

Zmrzlina plna miéka

A"G"JA* s kapkou smetany.
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Co se tyka dispozi¢niho rozloze-

ni mistnosti, je vhodné mit obyvaci
pokoj v blizkosti vstupu. Tim je zajis-
téna klidova zona pro loznici, pokoje,
studovnu. Spravné fungujici obyvaci
pokoj a plynulou komunikaci mezi
vSemi zacastnénymi mizeme pod-
pofit konkrétnim zafizenim. Nejvice
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energie proudi mezi dvefmi a okny.
Tento tok ptlisobi rusivé na osoby,
které by v ném déle pobyvaly, proto
je vhodnéjsi umistit posezeni mimo
tento pomysIny prévan. Umisténi
dvefi proti oknim se ve feng-shui
vSeobecné povazuje za nepriznivé.
Energii mtzeme zpomalit a rozsitit
do stran rznymi ,napravnymi”
prosttedky, napiiklad zavésenim
kristalu na linii okno-dvefte.
oed v zzie/y znamenda /5%74%2/
mentem pokoje. Z materialt volime
dfevo, pro ¢alounéni bavlnu ¢i len.
Sedaci soupravu je nejlepsi umistit
v polouzavieném tvaru pismene
U mimo linii okno-dvete. Rozmisténi
mist k sezeni mtizeme opticky uza-
viit nizkymi taburety, které budou
pusobit ve vysledku velmi pratelsky.

U ktesel a sedaci soupravy je
dobré sedicim co nejvice zajistit
pocit opory, ochrany a bezpeci. Nase
podvédomi hleda takovou pozici,
ve které se véemu, co k nam ptichazi,
muzeme postavit celem. Toho docili-
me, kdyz pohovku ¢i kiesla umistime
v blizkosti zdi. Jestlize to jinak nejde,
lze za kteslo dat skiitiku, paravan
nebo jiny kus nabytku.

Umozni-li ndm to velikost oby-
vaciho pokoje, méli bychom pii jeho
zatizovani myslet i na individualitu
jednotlivych ¢lent rodiny. Idealni
jsou dalsi mista k sezeni jako houpaci

zidle, kfesla, taburety. K vyrovnéani
Zenské a muzské energie pomtize
rozmisténi rtiznych polstarka, podu-
Sek i na zem.

Toéllo %g& vellow role

Diky svétlu proudi do pokoje
pozitivni energie. Svétlo podporuje
dobrou naladu, pfitahuje radost,
penize a lidi. Proto jsou nejlepsi
prostornd okna. Zavésy, nejlépe
pastelovych barev, by nemély branit
cesté slune¢nimu svitu.

Stropni svitidlo je vhodné zaveé-
sit nad stfed konferen¢niho stolku.
Pamatujeme ale na to, Ze velmi silné
svétlo na stropé je malo pifjemné
a ¢asto obtézuje. Stolni lampy se
svétlem nato¢enym nahoru a dalsi
vertikalni osvétleni prinaseji odpo-
¢inkovou atmosféru.

Pohled do plament ohné je uklid-
nujici. Krb v obyvacim pokoji ma
malokdo, pomtzeme si tedy svicka-
mi. K navozeni pifjemné atmosféry
prispéji i esencidlni oleje, napt. pome-
ran¢, bergamotové silice nebo jasmin.

Tmava mista pokoje a temnda
zakouti prostoru miizeme oZivit jak
osvétlenim, tak i zrcadly, rostlinami
nebo jasnymi barvami. Také hud-
bou se pfiblizime k srdcim jinych
lidi, diky ni skoncujeme se starymi
energiemi a povolime vstup energiim
novym. Hudebni nosice je podle
zasad feng-shui nejlepsi umistit
na zapadni strané pokoje. K celkové
piijemné atmosféte prispéje také
umisténi fotografii, které zachycuji
Stastné chvile celé rodiny.

Lenka Lavickovd

www.masaze-terapie-plzensko.cz
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OVOCE, NEBO
ZELENINA?

Podobné jako se fesi
problém, co bylo dfiv -
jestli slepice, nebo vejce,
prettasa se také, zda
je meloun ovoce, ¢i
zelenina. I v leckterém
hypermarketu maji
melouny vedeny tu pod
ovocem, tu pod zeleni-
nou. Nastésti tohle neni
pfipad COOPu, protoze
zde vsichni védi, Ze me-
loun patfi mezi plodovou
zeleninu, konkrétné do cele-
di tykvovitych.

€0 SE SKRYVA
POD SLUPKOU?

Pod melounovou slupkou
se ukryvéa fada vitamint (A, B1,
B2, C) a mineralnich latek Dale
velky podil vody a minimum
kalorii. Hubnete do plavek?
Pak by meloun ve vasem jidel-
nicku nemél chybét. Navic je
mocopudny, stimuluje krevni
obéh, posiluje stény stfev. Melouno-
vou masku oceni vase plet, protoze
meloun skvéle hydratuje, ptisobi
proti tvorbé vrasek kolem o¢i a tst.
Pfiprava masky je pfitom velice
jednoducha. Staci meloun nakrajet
na tenké platky, nechat okapat a na-
nést na oblice;j.

MELOUNY A MELOUNKY

Melouny délime do dvou z&-
kladnich skupin. Vodni melouny
a cukrové melouny. Pravé na ty
vodni se vztahuje itvodni hadanka.
Jde o plody s tmavé zelenou nebo Zzi-
hanou slupkou a ¢ervenou duzninou.

Cukrovy meloun je v naSich
zemépisnych Sitkach stale trochu
neznadmy a opomijeny. Je mnohem
mensi nez jeho vodni bratficek. Slup-
ka ma Zlutou az zelenavou barvu,
duznina zlutou. Nazev napovida,
Ze tyto odriidy obsahuji vice cukru.
Jsou aromatic¢téjsi, s meékei a pevnéjsi
duzninou a s typickou ananasovou
vini. Cukrovy meloun se ¢asto poda-
va jako pfedkrm s parmskou Sunkou,
lososem nebo sladkym vinem.

V ramci kategorie cukrovych
melounti hovofime o nékolika z&-
kladnich typech.

DOBROTA

KDYZ SE TO VYHODI DO
VZDUCHU, JE TO ZELENE, KDVZ
TO SPADNE, JE TO CERVENE.

(0 T0 JE?

TUHLE PRASTAROU HADANKU
IZNA SNAD KAZDY A KAZDY
ODPOVi: ,,MELOUN." ALE JE

MELOUN OPRAVDU JEN ZELENY
A CERVENY? NENI.

Kantalup - nazyvany take
ananasovy. Naoranzovéla
duznina je velmi sladka,
aromatickd a chuti pti-
pomind pravé ananas.
Slupka ma vyraznou
sitovanou kresbu.
Hmotnost melounu
kantalup se pohybuje
kolem jednoho kilo-
gramu. Konzumujeme
jej samotny, vyuZijeme
jej ale i pti p¥ipravé
zmrzliny a ovocnych
salatd.
Gallia - chuti p¥ipomina
nektarinky. Zelenozluta
slupka je potazena Sedivou
sifovinou, duznina ma svétle-
zelenou barvu.
Medovy meloun - pozname jej
podle zluté slupky, kterd mtze
byt hladkd, zvrasnéna i zebro-
vana. Duznina pfechazi ze zluté
barvy az do svétle zelené. Jeho
medoveé nasladla chut se hodi
k parmské Sunce a k prsutu.
K delikatesam také pat#i studena
polévka s bilym vinem.

IDEME NA NAKUP

Do Zen a do melount nevidis. Jak
poznat spravnou Zenu vam nepo-
radime, ale jak rozeznat spravné
vyzraly meloun, to je jina.

Vyzrély plod pozname podle
zaschlé stopky. Pfi poklepu prsty zni
lehce duté. Silny duty zvuk nazna-
¢uje prezralost plodu. Zralé cukrové
melouny jsou na svou velikost po-
mérné tézké a pevné. Vyrazné voni
a slupka je u stonku popraskana. Po-
kud na slupku cukrového melounu
zatla¢ime prsty a povrch ani trochu
nepovoli, neni plod jesté zcela zraly.

LETNi MELOUNOVA POLEVKA

» 1 meloun gallia nebo medovy
meloun W 150 ml bilého vina
» 1 pomeranc W 1 citron W 2 IZice
cukru W jahody na ozdobu
Meloun rozptilime, zbavime
jader, nakrajime na platky. Spolu
s vinem a cukrem jej rozmixuje-
me. Pomeranc a citrony oloupeme,
duZzniny nakrajime na malé kousky
a pfidame do rozmixované polév-
ky. Je-1i polévka kysela, dochutime
cukrem. Ddme vychladit do lednicky
alespori na dvé hodiny. Podavame
ozdobené pléatky jahod.

coop Radee 171
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Pii zamradené obloze i nase nalada bjva mrzuta. Kdyi v zimé nékolik tydni
po sobé nepietrZité zahaluji oblohu mraky, styska se nam po slunci. V letnich
mésicich chceme deficit zlatych paprskii dohnat. Jenie to nemusi skondit dobie.
Zvlast déti bychom méli pfed piemirou slunce a horka chranit.

UZeh .
neni upal ~

Casto si tyto

dva pojmy pleteme.

Uzeh neni tpal,

i kdyZ jsou si svymi

disledky velmi podobné. ,, Uzeh se
poklidd za pfimé poskozeni organis-

mu sluncem. Pokud je dité vystaveno
delst dobu slunecnimu zdveni, je typické
v proni Tadeé, Ze mu zéervend kiiZe, kterd
je samoziejmé velmi citlivd,” popisuje
MUDr. Jana Téborska. Kdyz je dité
natfené krémem s vyssim UV fakto-
rem, nemusi byt spélena kiize pfili§
ndpadnd, tzeh vsak dé o sobé

védeét i dals$imi pfiznaky. ,Dité si
stéZuje, Ze ho boli hlavicka, je zchvdcené,
opocené a zdroveri miize dojit k vijrazné
dehydrataci jeho organismu.”

Prvni pomoc spo¢iva v tom, Ze
dité co nejdiive pfemistime do chlad-
néjsiho prostiedi nebo alespori
do stinu, ptikladame studené obkla-

dy a poddvame mu chladné tekutiny. y

dokaze

(a

,,Onemocnéni je nékdy doprovizeno
zvracenim, proto by vodu nebo jiny nd-
poj mélo dité popijet po malych divkdch,
ne najednou vétsi mnoZstvi,” zdtraz- -
fuje lékarka.
Pokud se to se s pobytem

na slunci ptezene, Gzeh se u ditéte
miize projevit i podezienim na za-

12 coop Radee

nét mozkovych blan.

V takovém piipadé je

nezbytné postizeného
dopravit do nemoc-
nice, kde 1ékat tuto
eventualitu potvrdi ¢i

vyvrati v piipadé nut-

nosti i lumbalni punkci.

V aute mohou
| zemrit

K tpalu dochazi nasledkem
pobytu v horkém a ¢asto vlhkém
prosttedi. Slunce v ném viibec
nemusi hrat hlavni roli. Dochazi
k nému v horkych provozech nebo
v tropickych zemich, tedy predevsim
ve svété dospélych, ale i déti mohou
v nasich kon¢inach dojit kvili dpalu
k ahoné. , Kazdy rok se setkdvime s tim,
Ze rodice v teplém letnim dnu nechaji
dité v uzavieném auté a odejdou na delst
dobu tieba na nikup. V takovém prostre-
di miiZe teplota prekrocit 60 °C a nejsou
vyjimkou pripady, kdy doslo k otoku
mozku, kvecim a naslednému umrti dite-
te,” varuje Jana Taborska.

Pfiznaky tpalu jsou podobné
s izehem - bolesti hlavy, nevolnost,
podrazdéni mozkovych plen. Lécba
je rovnéz obdobnd, dité umistime
v chladném prosttedi, podéava-
me tekutiny a v pfipadé nutnosti
vyhleddme lékare. -kot-

Dalsi rady pro horké letni dny nalez-
nete na strankdch www.coopclub.cz.
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CONCHIGLIONI RIGATI PLNENE ZAPEKANE
PLNENE KURECI SMESI CANNELLONI

Y A
.

ZELENINOVY GULAS KURECI KOUSKY NA DIVOKO
S OPECENOU SLANINOU SE ZELENINOVOU OMACKOU

T
vice receptu na: www.receptynakazdyden.cz
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PInéné zapékané cannelloni

& i
Ingredience: 85 minut 4 osoby
20 ks téstovin cannelloni, s, 3 IZice olivového .
oleje, 1 Gervena cibule, 4 strouzky ¢esneku, 350 g msm
mletého masa, mlety pepf, 1 IZice rajcatového s
protlaku, 100 ml ¢erveného vina, 200 ml vody,
1 sacek Knorr Inspirace boloiiské Spagety,
tuk na zapékaci misku, 150 ml smetany
na vareni, 100 g nastrouhaného tvrdého syra,
1 vejce, Spetka muSkdtového ofiSku

Priprava:

Téstoviny nasypeme do vrouci osolené vody, kam pfiddme 1 IZici oleje a
vafime 3 minuty. Potom je opatrné scedime a nechdme vychladnout. Na
zbylém oleji nechame zesklovatét najemno nasekanou cibuli. Prisypeme k ni
nadrobno nasekané 3 strouzky ¢esneku, kratce orestujeme s cibuli, pfidame
maso, opepfime a za stdlého michani opékdme, dokud se maso nezacne
drobit, asi 6 minut. Smés ochutime protlakem, vmichdme vino a pod poklici
dusime 8 minut. Po této dobé pfilijeme vodu, vmichdme sacéek Knorr
Inspirace bolorfiské Spagety. Promichdme a dusime za obéasného michani
jeSté 4 minuty. Masovou omacku nechdme vychladnout. Zapékaci misku
vymazeme tukem. Cannelloni napInime bolofiskou omackou a urovname je
do zapékaci misky. Smetanu proSlehdme s 50 g syra, vejcem a muskatovym
ofiSkem. Cannelloni ddme do trouby predehraté na 170 °C, po 5 minutach
zalijeme smetanovou smési, posypeme zbylym syrem a zapékdme 20 minut
dozlatova.

Kureci kousky na divoko

se zeleninovou omackou .
& iibi

Ingredience: 85 minut  4-6 osob

1 kalisek Knorr Bujon kufeci, 500 ml horké vody, 3-4 IZice olivového oleje
nebo Rama Culinesse, 12 kousk{ naporcovanych kurecich vrchnich stehen
nebo 6 celych kurecich stehen naporcovanych na 12 kouski, 8 platkd slaniny,
2 cibule, 2 vétvicky rozmaryny, 400 g oloupanych krajenych rajcat z konzervy,
200 ml rajéatového pyré, 50 ml bilého vina,

1 IZice vinného octa, 1 IZice cukru krupice,

sil, mlety pepf, 1 1Zicka kofeni

na divoginu, 3 kulicky nového kofeni,

1 bobkovy list

Priprava:

Knorr Bohaty Bujon kufeci zalijeme vodou a rozmichdme. V hluboké panvi
nebo hrnci rozpélime olej. VioZime na néj, nejprve kiizi dol, o¢isténé kousky
kufeciho masa. Opékdme ze vSech stran. Kiize musi byt zlatava. Opecené
kousky vyjmeme. Do vypeku dame slaninu a pomalu ji ope¢eme, aby pustila
tuk. Mezitim oloupeme na dilky nakrdjime cibuli. Slaninu vyjmeme, do
vypeku dame cibuli, kterou na mirném ohni zpénime a nechame zesklovatét,
asi 6-7 minut. Ke konci k cibuli pfiddme rozmarynu. Pak do hrnce vratime
kousky opeceného kurete, slaninu, zalijeme rajcaty, pyré, vmichame vino,
ocet, cukr a bujon. Osolime, opepfime, vmichame kofeni a pfiddme omyté
kulicky nového kofeni a bobkovy list. Privedeme k varu. Na mirném ohni
vafime pod poklici asi 50 minut i déle. Poddvame s téstovinami nebo
duSenou ryzi.

- =

S VASNI PRO JIDLO

Conchiglioni Rigati
pInéné kureci smési, prelité @ L.

™

4 osoby

omackou ¢tyr druht syru

. 45 minut
Ingredience:

3 platky pancetty nebo anglické slaniny,

3 IZice olivového oleje, 1 cibule, 2 strouzky
Gesneku, 300 g mletého kufeciho masa,
stfidka ze 4 platki ciabatty, 50 ml bilého vina,
stil, mlety pepf, 300 g velkych téstovin (musli),
1 sacek Knorr Inspirace 4 druhy syra,

20 g rozpu$téného Rama margarinu,

250 ml mléka, 2 vétvicky bazalky

Priprava:

Pancettu nebo slaninu nakrajime na kosticky, které zpénime na 2 IZicich
olivového oleje. KdyZ slanina pusti tuk, pfiddme najemno nakrajenou cibuli a
nasekané strouzky cesneku a nechame zesklovatét. Potom pfidame kureci
maso a vSe restujeme za stdlého michdni, aZ se maso zacne drobit, asi 7
minut. Stfidku nastrouhdme, smichdme s vinem a pfidame k masu. Ochuti-
me soli a pepfem a dusime pod poklici 15 minut. Obsah sacku Knorr Inspira-
ce 4 druhy syra rozmichame s rozpu$ténym margarinem, zalijeme studenym
mlékem, proSlehdme a za stalého michani pfivedeme k varu. Za obéasného
zamichani omacku vafime 2 minuty. Mezitim v hrnci pfivedeme k varu velké
mnozstvi osolené vody, vsypeme téstoviny a uvafime na skus. Vodu slijeme
a téstoviny promastime olejem a naplnime pfipravenou masovou Smési.
Prelévdame horkou omackou a sypeme prekrdjenymi listy bazalky.

Zeleninovy gulas
s opecenou slaninou g

™

35 minut 4 osoby

Ingredience:
100 g prorostlé slaniny, 1 IZice oleje, 1 pdrek, 150 g baby karotky,

o ven

700 g oloupanych brambor, 200 g ociSténé rizickové kapusty
1 Knorr Bohaty Bujon na gulas, Spetka mleté sladké papriky,
Spetka drceného kminu,

mlety bily pepf, sl

Priprava:

Slaninu prekrajime na mensi kousky a v hrnci na oleji ji oprazime. Kousky
vyjmeme, do vypeku dame na tenké pilkolecka nakréajeny pérek, prekrdjenou
karotku, spolecné orestujeme, pfisypeme na kosticky nakrajené brambory,
celou nebo napolovic rozkrojenou kapustu. Knorr Bohaty Bujon zalijeme
vodou, rozmichdme a vlijeme na zeleninu. VSe promichdme, ochutime
kminem a pepfem. Na mirném ohni dusime 15 - 20 minut, pfidame
opecenou slaninu, promichdme a nakonec, je-li tfeba, gulas osolime.

vice receptil ha: www.receptynakazdyden.cz
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Pohadkové a tajemné ptisobi
ticeniny hradu Toénik a Zebrék.
xistuje velmi malo takovych ,brat-
ick”, které k sobé neodmyslitelné
atfi. Mlad51 Toc¢nik se ty¢i maje-
statné na vrcholu kopce nad star$im
mensim Zebrdkem. Ten byl tdajné
pojmenovan podle prvniho navstév-
ika, jenz zabouchal na vrata. Mladsi
z hradﬁ je opfeden}’r bezpoétem

vvvvv

akladatelem hradu, Vaclavem IV.,
jenz mél na To¢niku ukryt poklad.
E(dyi budete mit stést, tfeba jej pfi
vé navstéve objevite!
Predstavovat dalsi z desitek

ivoklat, Kokofin ¢i prosluly Karl-
Stejn, by bylo jako nosit dfivi do lesa.
Za zminku stoji méné zndmé zdmky
Zleby, Prithonice a Nelahozeves.
Posledni ze jmenovanych mést se
proslavilo diky Antoninu Dvotédko-
i. Kromeé renesan¢niho zdmku zde
oblibenym turistickym cilm pat¥i
praveé rodny déim svétové proslulého
~skladatele.

- Kouzlo ddvnych ¢asti pfindst
ralebna mésta, jeZ na cesté ¢eskymi
jinami zanechala nesmazatelné
opy. Kutné Hora s legendérnim

restoZe se Stredocesky kraj nepysni
ozeklanymi stity hor, kazdoro¢né
aka nekonecne zéstupy turistu.

mu svétového kulturniho dédictvi
UNESCO. Mensi rozlohou, avSak
pro vyletnika o nic méné zajimavy
je Nymburk. Zejména perfektné
zachované méstské hradby a Turecka
véz by nemély uniknout vasi pozor-
nosti. Historicky duch na vas dychne
i ve Slaném. Kromé obdivovani ar-
chitektonickych pamatek byste méli
vyrazit také na Bozi hrob, idealni
misto k rozjimani.

Az vas putovani znavi, zastavte
se v Podébradech Mistni

- nych chodeb. Hlavné muZskou ¢és

. ho skanzenu Sme¢no, kam j je ovser

a od té doby se mésto
proslavilo zejména
lé¢bou kardiovasku-
larnich onemocnén
Méné znamé jsou
slatinné lazné
Tousen, které jsou
od Prahy, co by
kamenem dohodil.
Pomohou nejen
stresem znicenym
poutniktim, ale
predevsim jedincim
s pohybovymi potizemi
a artrozou.

1
ZELENA 1
NARUC
OTEVRENA ;
Do brdskych lesti se vydejte neje-
nom za houbami a bor@ivkami. Jejich 3
krasa sice nejvice vynikne pfislun-
nych podzimnich dnech, ale ani letni
vyjizd'ky a prochazky po mistnich
stezkéach a cyklostezkach nepfinesou
zklamani. P¥i objevnych vypravach -i
zavitejte do obce Neumétely, ktera

dle povésti skryva hrob bajného ore
Semika!

Vodaky i milovniky divoké
pfirody nadchne koryto Berounky
protékajici CHKO Kiivoklatsko.
Skalni mésta a prekrasné vyhledy
do krajiny poskytnou CHKO Cesky
raj a Cesky kras. Pokud vam vno-
hach zbude jesté dost sil, mtizete
se vydat na Blanik za spicimi rytifi.
Mohli byste mit stésti a nékterého
probouzejiciho se zahlédnout.

Jedinec¢né vylety s détmi na-
bizi ndvstéva mistnich skanzent.
Za zminku stoji Hornicky skanzen
Biezové Hory. Kromé obvyklych
muzejnich expozic je mozné pro-

vyrazit vlackem na projizd’ku taje

vypravy nadchne navstéva Vojensk
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Dovedete si predstavit vétsi blaho? Slunce
pfijemné hteje, sedite pod slune¢nikem

a ujidate z poharu kopecky zmrzliny.
Rozplyvaji se na jazyku, pohladi patro
a vyvolaji vzpominky na détstvi, kdy jsme

pokorné stéli ve fronté na zmrzlinu, sdzenou
do kornoutti po kopeckach. Inu, ¢eska kopeckova
zmrzlina si rychle znovu ziskava své pfiznivce.

kterou vyrabi firma PINKO, je zarucené takov4, jakou jsme

ilovali. Navic PINKO kopeckova ¢okoladova se kromé ocenéni

ﬁ(lasa honosi i titulem Regionalni potravina Stfredoceského kraje.

eneralni feditel spole¢nosti PINKO
'Roman Rohlik mé ve své pracovné
letity dfevény zmrzlinovac. Princip
vyroby zmrzliny byl jednoduchy
a vlastné plati dodnes, jen technologie
odpovida zacatku jedenadvacaté-
ho stoleti. Suroviny jsou obdobné,
jsou vsak skrz naskrz od zacatku az
i do konce vyroby pod bedlivym do-
hledem laboratofe.

Takze modra tfipatrova budova
na nadvoii je velmi dalezita. , To celé
je laborator. Zde se délaji rozbory vsech

zmrzlin, a to od vstupnich surovin,

pres kontrolu polotovarii aZ po findlni
vyrobek. Po nasi zmrzliné se vim spatné
neudeld,” slibuje feditel a sméjeme

se tomu, ze bfichabol mtze potkat
jen toho, kdo si pfi mlsani zmrzliny
neumi fict dost. Ocenujeme i slo-

va feditele na adresu konkurence.
,Od kteréhokoli vijrobce zmrzliny v nasi
republice odchazi pouze zcela nezdvadnd
zmrzlina. Otdzkou je, jak se s vyjrobky
naklada dal.”

dalsich, nakoukneme do pfiru¢nich
skladt s riiznymi pastami, barvivy
(jen pfirodnimi), toppingy, ofis-

ky a dalsimi pfisadami. Jukneme

i tam, kde na svou roli mtize ¢ekat
az 27 tun tuku a 20 tun glukézy.

Ze skladt kuchat-vafi¢ zmrzliny
odebira pottebné suroviny pro
kterykoli z mnoha vyrobkti PINKA,
a tedy i kopeckové ¢okoladové. , Tuto
zmrzlinu jsme dali na trh v roce 2009
a predstavuje ndvrat o pdr desetileti
zpdtky, kdy se zmrzliny opravdu jesté

V roce 1991 zahdjila v Bo-
janovicich u Prahy italskd
rodina Sarafini vijrobu ne-
velkého mnoZstvi zmrzliny
vyhradné z italskijch surovin
a podle italskyjch receptur.

O pét let pozdéji celou vij-
robnu vcetné znacky PINKO
koupil Ing. Miroslav Cerv

a do zmrzlin se postupné
zacaly doddvat ceské suro-
viny. Vijroba se prestéhovala
do Benesova a i samotné chu-
té zmrzlin se zacaly vracet

k dobdam minulym.

vyrdbély z mdsla a mléka. Obsahuje pou-
ze kolem 2 % vody. Ten, kdo ji jednou
okusil, se k ni stdle vraci,” vysvétluje
Roman Rohlik.

Firma PINKO dobfe zachytila
navrat zdkaznikd k ¢eskym chutim.
Ochutnévali jsme par let po revoluci
v8echno, co nam bylo odepirano,

a pak si fekli, Ze prece jen neni nad to
nase. I dal$i zmrzlinové vyrobky jsou
Sité tak fikajic nasim mlsnym jazy¢-
kéim na miru. , A velky zdjem je o né
nejen tady v Ceské republice, ale i na Slo-
vensku,” pochvaluje si feditel.

NEJDRIV HORKO,
PAK MRAZ

Vchéazime do varny, ktera si
poradi i s 24 tisici litry zmrzliny.
V obrovitém nerezovém kotli napl-
néném potfebnymi surovinami se
obsah (u kopeckové ¢okoladové je
to kromé masla a mléka samoziejmé
také cukr a kakao) zahtivé na 65 °C.
., Odtud putuje atestovanyjm nerezo-
vym potrubim pres vyrovndvaci nadrze
do pasterizace s teplotou 82-85 °C,”
vysvétluje vyrobni feditel Petr Fucik.
Vsechny kroky hlida pocita¢. Dalsi
zastavkou je homogenizétor. , V ném
dochdzi k rozbiti tukovych moleku
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A VYVOLAVA
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ZPOMINKY

aby smés byla tiplné hladkd. Ndsled-
né zamifi na chladic, kde ji zchladime
na 10-12 °C, teprve pak se dostdvd
na vijrobni halu.”

Ptfechazime do dal$ich prostor,
kde panuje pékny hluk. Aby ne,
kdyz je tu fada linek, na kterych se
za dohledu bedlivé obsluhy dovrsuje
preména na zmrzliny, zmrzlinové
rolady, nanuky, nanukové dorty.

., Smés nejprve minimdlné 4 hodiny
pobyjvd ve zracich nadobdch. Neustdle

se promichdvd a zchlazuje na 4-6 °C.
Poté se pomoci cerpadel potrubim naZene
do freezerii,” popisuje nas pravodce.
Jedna se v podstaté o obrovity mixér,
ktery zaroven pracuje s chladem.
Uvnitf je vélec s nozi, které smés sti-
raji po vélci, naslehavaji ji, vpravuji
do ni vzduch. Na vyrobni linku pak
vychazi uz hotova zmrzlina o teploté
minus 4-5 °C.

COKOLADOVA MA
DVE SESTRICKY

K freezertim jsou pfidana nejrtiz-
néjsi zarizeni na celou skalu vyrobki.
. Jsme schopni vyrabét od 45 mililitro-
vych nanukii aZ po pétilitrovd baleni
zmrzliny.” Fascinované sledujeme,
jak se rodi nanuky. Bila, zmrzl3,

7 .
Reot gy
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ale tvarna hmota putuje z freezeru
do plnici hlavy, ktera tvaruje ne-
konec¢ny ¢tyrhran. Nastreli Spejli,
struna ufizne pozadovanou délku
nanuku a ten se rdzem ocita v Soko-
vém tunelu s teplotou minus 35 °C.

., PFiblizné po ctyficeti minutdch vyjrobek
o teploté minus 20-22 °C vyjizdi

do vybiracky k namdcent do cokolddové
polevy.” Nanuky pfipevnéné za Spejle
se rychle ponoti do ¢okoladové lazné
a v mziku maji pevny hnédy kabatek.
Po malém dopravnicku mifi jeden

po druhém na balicku, kde jsou opét
bez zasahu lidské ruky obalené folii,
oznacené datem. Teprve poté se louci
s vyrobni halou a kon¢i v karténech
na balirné a dal ve skladu.

Ve skladech je teplomér hodné
hluboko pod nulou. V druzné
spolec¢nosti tu kromé PINKO
kopeckové ¢okoladové
zmrzliny, za kterou jsme
predevsim piijeli, po-
byvaji i jeji dvé dalsi
sestfi¢ky, vanilkova
a vanilkova s pis-
taciovou. Brzy
k nim pfiby-

e : _ S
é JH¥$
Glni potrg, : :

3

Na svou pout za malymi i ve
kymi mlsaly tady ceka i dalsi pes
sortiment. Nechybi Zmrzlinova ro
dinka, vyrabéna licen¢né pod jmén
slavnych loutkovych hrdina Spejbl
Hurvinka, Ménicky a Zeryka (Ten
také nosi ocenéni A-klasa). , Udélali
jsme experiment. Pfipravili jsme 40 pit:
chuti a dali je ochutnat détem ve dvou
Skoldch. Hurvinek je tak diky jejich
hlasiim sloZeny z kiwi zmrzliny s cerve-
nym pomerancem s vldkninou a Manicki
je modrd smouli zmrzlina se zmrzlinou
Zvykackovou. Vyplatilo se nam to.
Oblibené jsou také zmrzliny inspirované
oblibenym détskym televiznim poradem
Animdcek, déti miluji i vodové zmrz-
liny Tubino,” vypocitava generalni
feditel beneSovského PINKA Roman
Rohlik a slibuje, ze se brzy dockame
i dalsich zmrzlinovych dobrot. Ted’
uz zbyva jen se t&Sit na to pravé
zmrzlinové pocasi.

-kor-
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gesioin KOTLIK CHUT!
‘Kraji je mozné

ochutnat spoustu regionalnich lahtidek,
teré se 1isi co do oblasti d -
ilometra. My jsme
ro vas pripravili
y, které nezatizi ==«
apsu ani Volny
¢as, udela]l pora-

dek ve spizir
‘a jesté k tomuj\\
Epote& chutov

_iEl_:)unky '_} =

: 2V
l | H L I R I N A PrestoZe jde o pokrm, ktery se vytvarel takfikajic
z toho, co diim d4, zaklad byl vesmés pevny.
W % kynutého knedliku W 500g brambor vaienych ve slupce W 1 velkd cibule
» skvarky W 1Zice sidla W sil W pepi W drceny kmin

I
l
I

Uvarené brambory nakréjejte na kosticky stejné jako kynuty knedlik. Na sadle zpétite najemno
nasekanou cibulku, pfidejte kvarky a opecte dozlatova. Nakonec pfisypte knedliky a brambo-
ry, osolte, pfidejte stil a pep#, drceny kmin a nechte prohtat. Podéavejte s kyselou okurkou nebo
zeleninovym salatem. Kromé skvarki ¢i slaniny miizete pfidat do hrnce také kysané zeli. \ /

STAROCESKA COURACKA

» 250g kysaného zeli W 5 brambor W 250ml zakysané smetany W 100ml mléka W 2 IZice
hladké mouky W 2 lZice ¢erstvého mdsla W 2 vejce W sil W pepi W drceny kmin

=
E
i Brambory oloupejte, nakrajejte na kosticky a uvaite v osolené a okminované vodé. Kysané zeli proplachnéte,

(bt A K bl 4 ik

pripadné nakréjejte a pridejte k témét mékkym bramboram. Pfed dokoncenim polévku zalijte smési kysané sme-
tany, mléka a hladké mouky. V této fazi pridejte také rozslehana vajicka. Okoteiite dle chuti a pfipadné ptidejte
lak ze zeli ¢i ocet. Pro zjemnéni chuti mtizete na zévér pridat ofiSek masla.

_SMAZENE JABLECNIKY

» 1bila veka W 1mékky tvaroh W 2 zrald jablka W mouckovy cukr dle chuti
1 vejce W kiiraz 2 citronu W vanilkovij cukr W skofice

Veku nakréjejte na platky. Tvaroh oslad'te dle chuti, ptidejte citronovou kéiru a namazte jim jednotli--
- vé krajice, poklad'te nastrouhanymi jablky. Chleby spojte po dvou. Spojené krajice obalte v rozslehaném
' vejci a strouhance a smazte na oleji dozlatova. Po vyjmuti osuste pfebytec¢ny tuk ubrouskem a obalte
ve sme51 vanilkového cukru a skofice.

18 Radce
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Cokolddu bychom
neméli povaZovat
2a néco, (o Si ne-
miiZeme dopfavat,
protoZe je to zby-
tecna misnota. Jii
v 19. stoleti jeden
slavny pfirodovédec
turdil: ,,Nikde jinde
pfiroda nevtésnala
takové mnoistvi
Zivin na tak maly
prostor, jako to
udélala v pfipadé
kakaovych bobu.“
Soucasné vyzkumy
to jen potvrdily.

Cokolada obsahuje
spoustu uzite¢nych latek,
které mohou pfispét
k dlouhoveékosti a jsou
uzite¢né pii lécbé fady
chorob, jako je obezita (to
mozna vétSinu ¢tendfi
zaraz{), srde¢ni choro-
by, cukrovka, rakovina.
Mluvime samoziejmé
o kvalitni, hoiké ¢okoladé
s alespori sedmdesétipro-
centnim podilem kakaa.

Cokolada
versus

choroby

0 bEZita: Nenasycené tuky

hotké ¢okolady uspokojuji hlad

a ¢okolada zazene chut na sladké.
Predejdete prejidani a omezite prisun
dalsich kalorii. Stac¢i kousicek, ktery
si zobnete. Udélate si pfijemno a tim
péadem nesnite ptl plechu bublaniny.
Tuk se nemd kam ukladat, protoze
mozek vi, Ze za chvili pfijde zase
néjaka potrava v malém mnoZzstvi.

BOBY PLN

-

/
e
e

Srdecni choroby: Ao

danty flavonoly, které jsou v kvalitni
¢okoladé obsazené, chrani télo pred
infarktem a mrtvici. Jsou to velmi
ucinné latky, které chrani bunky
pred zhoubnymi vlivy radikali.

K tomu neni t¥eba vice dodavat.

D i a bEtES: Hofika ¢okolada

muze snizovat mnozstvi $kodlivého
LDL cholesterolu v krvi, ¢imz se da
predejit diabetu druhého typu. Kdyz

si dame cokoli oslaze-

né velkym mnoZstvim
cukru, vymrsti se hladina
inzulinu v krvi a béhem
dne tak dochézi k vel-
kym vykyvim mnozZstvi
inzulinu v téle. U hotké
¢okolady je cukru mi-
nimum, navic bychom

si méli dat opravdu jen
maly kousek. Ono to ani
jinak nejde. Snite-li velké
mnozstvi ¢okolady, udéla
se vam $patné a podru-
hé vas mozek nepusti

k tomu, abyste to zopa-
kovali.

Nadorové
(hOI’ObV: Flavonoly

v horké ¢okolddé rovnéz
zpomaluji déleni rakovi-
novych bunék, a mohou
tedy znemoznit vznik
nékterych nadord.

Diouhovékost:

Hoikéa ¢okolada v rozum-
nych davkach snizuje
riziko chorob, které nam
ukrajuji moznou délku
zivota. Pfisun flavonold
podle védeckych studii
chréni i pfed demenci.

Krasa: Podle nékte-

rych vyzkumt dokonce
kazdodenni konzuma-
ce kvalitni horké
¢okolady miize
vyhlazovat vrasky
a s trochou nadsaz-
ky fungovat podobné
jako botox. Oblibena
pochoutka dokéze
bojovat prede-
vSim proti vraskdm
zpusobenym slun-
cem a nebezpec¢nym
ultrafialovym zafenim.

Cokolddovy Zivot vim pieje

Rudolf Papirnik

Jak ¢okolada poméha
pocitu stésti, se dozvite

na strankadch www.coopclub.cz.

Coop Radee 19



Pokud neplénujete potizovat
domaci stroje na vyrobu zmrzliny
a nechcete travit drahocenny cas
promichavanim smési v mraznic-
ce, zkuste pouze ovocné dfené. Ty
mohou byt jednodruhové i smiSené.
Ovoce sta¢i pouze omyt, rozmixovat
a dochutit mouc¢kovym cukrem nebo
jim nechat zcela pfirodni chut. Teh-
dy ziskate zdravou a hlavné dietni
zmrzlinu. K zmrazeni pak slouzi
specialné vytvarované formicky
na nanuky, sviij tcel vsak splni na-
ptiklad i kelimek od jogurtu a dfivko
zakoupené v 1ékarné.

Zmrzlinovac

JestliZe se skute¢né hodlate po-
nofit do tajtt vyroby luxusni doméci
zmrzliny, zauvaZzujte nad koupi
pristroje na jeji vyrobu. Pofizovaci

2(0 coop Radee

cena se pohybuje uz

od tisicikoruny a vysle-
dek stoji za to. V takovych
pfistrojich se d4 - dle tdaja
uvedenych vyrobci - vyrobit

1-1,5 litru zmrzliny béhem pil

hodiny. Budeme-li v8ak realisticti,

musime uznat, Ze vyroba potrva

déle a ¢asto je tfeba nechat zmrzlinu

dojit v mrazédku. Mnohé zmrzlino-

vace - respektive jejich vlozky - je

navic potfeba v mrazaku pfedmrazit.

Pokud tedy o koupi pfemyslite, je
dobré rozmyslet si pfedem, kolik
zmrzliny, jak ¢asto a béhem jaké
doby chcete vyrabét. Pii nakupu pla-

Vv

ti, Ze drazsi je ¢asto skutecné lepsi.

Tipy a triky

Namisto cukru mﬁiete
py - oblibené jsou hlavné ptichuté
citrusovych plodf, med ¢i ovocné
dzemy a marmelady. Pfi vyrobé
lahodné vanilkové zmrzliny nesette-
te a vyzkouSejte dfen z vanilkového
lusku - chut bude neporovnatelna.
Mtzete do ni pfidat i kapku vajec¢né-
ho likéru, rumu ¢i sherry.

- ZE ZAHRADKY

Horké letni dny si Zadaji pofadné osvéieni.
Namisto nedéiniho dezertu proto zkuste vyrobit
lahiidku, ktera nezaplacne Zaludek, ale potési
chutové buiiky i ochladi. Zmrzlina
vyrobena z toho, ¢o nabidne zahradka
i spiZirna, bude hotova raz dva.

A kdo ochutna, ui
nebude chtit jinou!

Do tekutého zékladu Ize samo-
zfejmé pridat i pevné ¢asti. Za pokus
jisté stoji ofechy, nasekana cokolada,
karamel, ¢erstvé ovoce nebo drce-
né susenky. Touzite-li po opravdu
originalni zmrzling, zkuste ji vyrobit
s netradi¢ni p¥ichuti. V zahrani¢i
vede napf. ¢esnekova ¢i bramboro-
va. Jestlize nejste v kuchyni p#ilis
zbéhli, mtizete vyrobit rychlé nanuky
z domadci ¢i koupené stoprocentni
ovocné stavy ¢i oblibeného jogurtu.
Sta¢i zmrazit v adekvéatni nadobé a je
hotovo. -drei-
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2 lesnich plodu

» 5008 boriivek W jahod a malin
» 100g cukru » 100 ml vody
P hrst sekané cerstvé mdty
» stiva z poloviny limetky

Ovoce omyjte, nechte okapat
a zmrazte. Cukr rozpustte ve vrou-
ci vodé, pridejte nasekanou matu

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

LEDOVE POTESENI

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

4 o
a nechte vychladnout. Zmrazené RV( h I e b oruv k ove

ovoce rozmixujte, pfidejte cukro-
vou vodu a limetovou $tavu. Dobie
promichanou smés vlozte zhruba

na 1 hodinu do mrazaku a podavejte.
Sorbet by nemél byt tiplné zmrzly!
Podavejte s ¢erstvym ovocem.

Smetaqova jahodova
zmrzlina

» 2 3dlky smetany (40%)
» 5 vajecnijch Zloutkii W 3/4 Sdlku
cukru W 500g cerstvyjch jahod
» 1 IZicka citronové Stdvy
» 1 IZicka vanilkového extraktu
Jahody omyijte, pokrajejte a tii
¢tvrtiny rozmixujte. Pfidejte cukr,
citronovou $tavu, vanilkovy extrakt
a promichejte. Smés nechte alespori
ptl hodiny odpocinout. Oddélte
zloutky od bilkd, do Zloutk? pfidejte
1zicku cukru a vyslehejte ve vodni
lazni. Nasledné ptidejte vyslehanou
smetanu a jahodovou smés. Vlozte
nejlépe do zmrzlinovace, pfipadné
vlijte do mensiho pekacku a nechte
ztuhnout v mraznicce.

INZERCE

nanuky

» 250l acidofilniho mléka
» 150 ml smetany (40%)
» 5 IZic medu/titinového cukru
» 150¢ boriivek

Acidofilni mléko smichejte s me-
dem, bortivkami a v8e rozmixujte.
Smetanu vyslehejte a jemné ji vmi-
chejte do bortivkové smési. Hotovou
zmrzlinovou smési plitte formicky
na nanuky ¢i kelimky od jogurtd,
doprostfed pridejte dfivko a nechte
asponi 5 hodin ztuhnout v mraznicce.
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Houby ocistéte, prlpadne nakr
jejte a povafte max. 10 minut. Sced'te
a plitte jimi ¢&isté zavatovaci sklenice
ptidejte nakrdjenou mrkev, cibuli
a kopr. Vechny ingredience pro
nélev smichejte, povaite 15 minut
- anasledné zalijte pr1pravene h 1b J"
- v zavarovacich sklen1c1ch = -

: semm nejenom ztuhnou, ale take

zhotknou. Houby urcené na suse-

i dtikladné ocistéte a nakrajejte

na platky 8iroké cca 5mm. Houby

muzete pfedsusit na slunci - tehdy je

rozlozte na papir nebo miizku a volte
- pocasi, kdy profukuje lehky vétiik.

! Moderni doba umoztiuje také rych-

. lejéi sugeni hub pomoci trouby nebo

| rovnou elektronické sugicky. Sprav-

Erné ususené houby by mély chrastit

- alamat se.

8 S

- Na zmrazeni se hodi tuzsi a mlad- "_'
-8t druhy hub. Mnozi houbati mrazi

- zvlast nozicky a hlavicky; jini vyt ar ;
~ mix z celé houby. Po dtikladné
- ocisténi je tfeba houby nakrajet

Ted to amozre]me myshme va7-
& mkc;ﬁv urazlivé. Zejména mladé
| houby a pevné druhy jsou nakladané _
;ﬂ lahodné. Vyborné se hodi véechny g;q.'_-;f I a podusit ¢i blansirovat. P¥i tepelné
htibovité druhy, ryzec pravy, liska - - i . ~ Gpravé mtiZete houby dochu it km
becns, ¢irtivky ivaclavky. - o S e Iz nem a peprem Houbovou hm

nt iy -i'-
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a pipravu domaciho houbove
Te q‘% - hodi Lﬂruhyﬁktere jso
1€ Gp rave tezko stravitelné
hli 1v.a pstrlcng*zamplon)
qubymechamefpe]prve dobre k
nasledné ]epomeleme na ma-
nlynku nebo rozmixujeme.
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spolu s kopou vajec,"éerst(\yr}’fr:ﬁichle;-
bem & smetanou. Kromé oblibené
smaZenice (které je samozfejmé nej
 lepsi z pestrobarevné smési jedly
hub) vyzkouéejté také ,letni var
antu” na grilu. Kloboucky potfets
olivovym olejem a ¢esnekem a pe
- na kamenu ¢ c1 v alobalu.
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Soutéz trva od 1. 6. 2012 do 31. 7. 2012.

Vice informaci na www.vitana.cz

Poukazka
na benzin




je aktivni
latka, ktera se pouziva jak

¥ medicine, tak v kosmetickem

fumyslu. Je to ira, velmi husta

barva tekutina rozpustna ve vode.

y vam dnes tuto jedinetnou latku
predstavime hlavne

D-PANTHENOL

V LETE JISTE OCENITE

Co vsechno dovede

Hlavni pouziti D-panthenolu
je v oSetfeni pokozky, kterou silné

hydratuje. Tim ji zvlaciiuje, odstrariu-

je jeji nerovnosti a pomaha vyhladit
vrasky. Déle je nezbytnym pomoc-
nikem pfi drobnych poskozenich

a podrazdénich ktize a p¥i lehkych
a regenerac¢né, optimalizuje fyziolo-
gické funkce pokozky.

Aby tato latka opravdu fungova-
la, musi se ve vyrobcich objevovat
v koncentracich vyssich nez 1 %.
Zpravidla by dobra kosmetika méla
obsahovat 1-5% D- panthenolu. Jen
u piipravki po opalovani je mozné
zvysit koncentraci azna 7,5 %.

Své uplatnéni ma také ve vlaso-
vé kosmetice. Podporuje latkovou
vymeénu v pokozce vlasti, zmirnuje
jejich masténi a svédéni vlasové
pokozky. M4 vyborny hydrata¢ni
acinek a vlastim vraci lesk.

Na slunce
s D-panthenolem

Zvlasté pfi popéleninach od slun-
ce nebo pii opalovani v solériich,
kdy je pokozka extrémné namahana

24 coop Radce

a citliva, je vhodné pouzit doma
vyrobenou kosmetiku bez konzer-
vacnich piipravkd, které podrazdéné
ktizi rozhodné neprospivaji. Proto
vzdy doporucujeme vyrobit pouze
takové mnozstvi produktu, které
mate moZnost spotfebovat béhem

24 hodin. Pfiprava vyrobkd je tak
jednoducha, Ze zabere jen par minut.

ZKLIDNUJICi VODA PO OPQLO\H'\Ni
BEZ KONZERVANTU

» 100 ml zeleného nebo cerného caje
» 5-7ml D-panthenolu

Uvafrte zeleny nebo ¢erny ¢aj.
Nechte jej zchladit a pfidejte do néj
D-panthenol (na 100 ml ¢aje 5-7 ml
D-panthenolu). Pfipravkem potirejte
podrazdénou ¢i popalenou pokozku
nékolikrat denné.

PANTHENOLOVA Mycj PNA

» 5g¢ D-panthenolu ™ 5 g zpéiiovace

PRO1 » 3 g kosmetického glyceri-

nu » 85 ¢ mydlového zdkladu K2

» 2 g emulgovaného parfému
Vsechny suroviny smichame

a nalijeme do zpénovaci nddobky.

Z kosmetického hlediska
a hautime vas s ni
pracovat v domacich
podminkach.

Mtzete pouzit vymyty zpénovac
napf. od barev na vlasy nebo zakou-
pit novy. Zpétiovac se d4 pouzivat
opakované.

CISTICI PLETOVA MAsKa

S KAOLINEM A D-PANTHENOLEM
BEZ KONZERVANT( 1

» 40g kaolinu ™ 40 g vody
» 5g D-panthenolu ™ 3 g glycerinu

Suroviny rozmichdme a nechame
cca 15 minut odstat. Smés musi mit
konzistenci asi jako zakysana sme-
tana. Aplikujeme prsty na oblicej
a dekolt a nechdme ptisobit ptiblizné
25 minut. Poté ve sprse odmocime
a nendsilné smyjeme z pokozky.

Po myti mtze byt pokoZzka za-
rudla. Jedna se vSak jen o nasledek
intenzivniho myti. Ihned zjistite,
jak méte viditelné i pocitové heb¢i
pokozku. ProtoZe maska nejen hyd-
ratuje, ale i ¢isti a odmastuje, mtzete
nasledné potfit mandlovym olejem.
Masku aplikujte dvakrat mési¢né.
Tato maska vas vyjde jen na pér ko-
run, ale vysledek je zarucen.

D-panthenol mtzZete pfidat do ho-
tovych Sampont, sprchovych gelt,
kondicionért, do myciho prosttedku
na nadobi. Zvysite tak jeho blahodar-
ny tcinek na vlasy a pokozku.

VSechny suroviny i mnoho dalsich
kosmetickym pripravkii miiZete zakoupit

v internetovém obchodé www.kutilov.cz.
Michal Dvorik



Berlin diky obchodnimu,
kulturnimu a historickému
vyznamu vyrostl béhem
staleti v jednu z nejvyznam-
ngjsich svétovych metropoli.
Zlaté ¢asy ukoncila Hitle-
rova vale¢nd politika, ktera
mu zpusobila nevycislitelné
materidlni gkody. Upadek
zavrsilo i pozdé&jsi rozdé-
leni na dvé ¢asti - zdpadni
a vychodni - betonovou zdi.
Po padu Zelené opony se
stal Berlin hlavnim méstem
sjednoceného Némecka
a znovu také metropoli me-
zinarodniho vyznamu.

Prvni, ¢im vas toto mésto
zaujme, je jeho kosmopolitni
atmosféra. Na své si tu pfi-
jdou vsichni, ktef maji radi
bohaty no¢ni Zivot, gurma-
ni, milovnici alternativni i klasické
kultury i obdivovatelé historické
a moderni architektury.

Navstévu Berlina je nejlépe zacit
u hlavniho symbolu - BRANIBOR-
SKE BRANY. At odtud pdjdete
kamkoliv, vzdycky se dostanete
do zajimavé ¢asti mésta. V blizkos-
ti brany se nachézi slavny bulvar
UNTER DEN LINDEN se skvost-
nymi vefejnymi stavbami pruskych
vladct. Bez bloudéni urcité naleznete
CHRAM SV. HEDVIKY, BERLIN-
SKY DOM, méstskou RADNICI
z ¢ervenych cihel. Uchvati vés TE-
LEVIZNI VEZ, je? je svymi 368 m
¢tvrtou nejvyssi stavbou v Evropé,
Rigsky sném s moderni prosklenou
kopuli, nové vladni budovy ¢i So-
kujici PAMATNIK HOLOCAUSTU
v podobé 2 711 betonovych kvadri.

Mistem, kde Ize jesté stéle spattit
autentickou tvar Berlina z pfelomu
19. a 20. stoleti, je oblast kolem tfidy
KURFURSTENDAMM. Noblesni
tfida, postavena po vzoru pafizskych
bulvart, je plna kavaren, restau-

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

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

raci a luxusnich obchodu.
Najdete tu hojné fotografo-
vané TORZO PAMETNIHO

N émecké,
metropole

I kdyz Berlin neni klasicky krasné
meésto jako treba Praha ¢i Pariz, za
navstévu stoji. Pokud jste v ném byli
v dobé komunismu ¢éi poéatkem
90. letech, moznd ho dnes ani nepozna-
te. Méni se doslova pired oC¢ima.

KOSTELA VILEMA I.,
téméf zniceného za 2. své-
tové véalky. Za poznanim
laka fada muzei. MUZEJNI
OSTROV, pysnici se zapi-
sem na seznamu UNESCO,
nabizi v péti muzejnich
budovach ve stylu antiky
poklady nevydislitelné
hodnoty.

Dalsim mistem, jez
musite vidét, je futuristicka
¢tvrt okolo POSTUPIM-
SKEHO NAMESTI. Vilka
a rozdéleni mésta udélaly
z kdysi nejbarvitéjsi ¢asti
meésta viceméné pustinu,
kterou opanovali vojaci a za-
jici. Dnes tu znovu panuje
¢ily velkomeéstsky ruch, a to ve stinu
supermodernich vyskovych staveb
ze skla a oceli od pfednich osobnosti
evropské architektury. Povinnou
vychéazkou v Berliné je navstéva pa-
matek na rozdéleni mésta. V oblezeni
turistti je pfedev$im Muzeum zdi
u kontrolniho pfechodu Checkpoint
Charlie a také jediny souvislejsi pruh
(1,3km) zdi v ulici Miihlenstrasse.

Tim ov8em berlinska nabidka
nekondi. Berlifiané by vam urcité
doporucili NOVOU SYNAGOGU
v maurském stylu, kralovsky a cisaf-
sky zamek CHARLOTTENBURG
ve stylu italského baroka s nadher-
nym parkem nebo projizd’ku lodi
po Sprévé. Skvélou teckou na zavér
bude jisté prochazka po TIERGAR-
TENTU, coz je jeden z nejvétsich
vnitroméstskych parki v Evropé.
Zelena oaza v srdci metropole laka
k odpocinku, sportovéni i k vikendo-
vému grilovani. Nedilnou soucésti
Tiergartenu je svétové proslula zoo-
logicka zahrada.

Petr Vicek
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Britska historie uvadi,
/{e prvni zminky o pirozich jsou
spojeny s kralem Jindfichem IIL,

tedy 13. stoletim. Pirozky tehdy byly
oblibenou pochoutkou slechty.
Sam kral pry nejradéji volil
napli z mihule ¢i lososa. At -
uz vsak mluvime o Anglii
nebo vychodni Evropé, ve sku-
te¢nosti byly pirohy vysadou
spiSe chudsich vrstev a jejich na-
plné rozhodné nebyly takto luxusni,
zkratka se vyuzilo vSe, co se naslo
ve spiZi.

Tradicnd W
Pirozky miizete pfipra-

vovat jak slané, tak sladké.
Dokonce se mnohdy slané

a sladké ingredience do na-
pIné michaji, takze vznikne
chut vskutku neotteld. Mezi
slanymi variantami jedno-
zna¢né vedou masové naplné
(mletd masa), syr (brynza), zeli

i $penat. Vyjimkou vsak nejsou ani
naplné s lusténinami, uzeninami,
houbami, ¢i bramborami. Chutové
neotfelé jsou pak naplné z vnitfnosti,
jako napt. jatrovoplickova pastika.
Ve sladkych variantach dominuje
tvaroh s ovocem, mak i povidla.

K dostani jsou ovsem i ofechové
naplné, kompotované ovoce nebo
¢okolada.

o
e ’
e il
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varant
Opravdu lze
tvrdit, Ze exis-
tuji stovky druhit
piroht. Nelisi se pouze
néplni a technologickou tpravou,
ale také vybérem samotného tésta.
Mlsny jazyéek mtize ochutnat pirohy
z kynutého, listového, bramboro-
vého, k¥ehkého tésta, a dokonce
i nudlového tésta. Ani tvarem neni
piroh jako piroh - tradi¢né se sice
setkate s ozubenymi ptilmésicky, ale
neobvyklé nejsou ani bochanky: ¢i

vy s

nejriznéjsi pletynky.

%ﬂ@ﬂ&ﬂé/’dﬂ?&
Wﬂf 7

Tecku
na piipravé této
svétové oblibené
krmé predstavuje
technologicka tpra-
va - od vafeni v pare
¢i vodeé, pres smazeni
na oleji, az po peceni.
Dtilezité jsou i drobnos-
ti na talifi - slané pirozky
chutnaji skvéle s opec¢enou
cibulkou, lehkym dressingem
i cerstvym salatem. Sladkym vari-
antam slusi slazeny mékky tvaroh,
kakao, skotice a kompotované ¢i
cerstvé ovoce. ~drei-
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Najemno nakrdjenou cibuli osmazime dozlatova na oleji, pfiddme ¢oc-
ku, rajsky protlak, promichdme a povafime. Po minuté pfilijeme vyvar,
pfikryjeme poklickou a podusime tak, aby ¢ocka zmékla. Mleté maso
mezitim oprazime na oleji, ochutime soli, pepfem a paprikou a dle chuti
podlijeme ¢ervenym vinem. Na zavér smichame s uvafenou c¢ockou. Tés-
to vyvélime na tenky plat a vykrajime z néj kolecka cca 10 cm v praméru.
Do stfedu kazdého kolec¢ka navrsime ¢oc¢ko-masovou smeés, okraje potfeme
rozslehanym vejcem a piehneme. Stejné tak potfeme i vysledné piilmeésicky
a peceme ve vyhfaté troubé dozlatova.
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Z mouky, vody a vajec vymichame hladké tésto, rozvalime z néj
® tenky plat a vykrajime kolecka o primeéru cca 10 cm. Umyté ovoce
nakréjime na kostky a smichdme se strouhankou. Na kazdé kolecko
1zici navr$ime ovocnou smés, okraje potfeme vodou a pfehneme.
Pfipravené pirohy vlozime do vrouci vody, do které jsme predtim
pfidali §petku soli a olivovy
olej. Vatime zhruba 3 minuty, —— [INZERCE

dokud pirohy samy nevyplavou.
O v w ~
Muzes porad,

Podavame s oslazenym mékkym
. P o /, nealko pravym jménem
%70@ § -

tvarohem a rozpusténym maslem.
-
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Zeli o¢istime, nakrouhdme, posypeme soli a promackame. Po 10 minutach
slijeme pfebyte¢nou vodu. Na poloviné masla oprazime najemno nakrajenou
cibuli, pfidame nakréjenou slaninu a opra-
zime dozlatova, na zavér pfisypeme
zeli a dusime do mékka. Opeptime,
pfipadné osolime a pfidame dr-
ceny kmin. Ingredience na tésto
propracujeme, aby se vysledna
hmota nelepila. Nechdme ji
odpocinout v chladni¢ce, pak
vyvélime plat a vykrajujeme
kolecka o primeéru asi 10 cm.
Doprostted dame zelnou
napln, prelozime a okraje .
pfitla¢ime. Vafime v osolené o P
vodé, pfipadné smazime na oleji. ®_ =
Podéavame s oprazenou cibulkou
a cerstvymi bylinkami.

COOP Radce 2 7



Plisné&

na syru nebo pecivu

sice vidét jsou, ale nestaci, kdyz

odkrojime poniceny kus potravi-

ny. Spéry plisni jsou uz v té chvili

prorostlé celym platkem nebo boch-

nikem. Pokud je snime, zadélavame

si na pékny malér v celém organis-

mu. Praveé v 1été, kdy je velké teplo

a ¢asto i vlhko, maji skodlivé bakterie

a plisné v potravinach hlavni sezénu.
Potraviny je nutné rychleji kon-

zumovat, neni rozumné délat si vétsi

zasoby. Jak jidlo spravné skladovat,

aby i v lété vydrzelo co nejdéle,

a jaké si s sebou vzit do pfirody nebo

na dovolenou? Zde je par praktic-

kych rad.

Maso a uzeniny

Zakoupené maso co nejrychleji
tepelné zpracujeme nebo ulozime
do mraznic¢ky. Nebalené salamy
a uzeniny je tfeba spotfebovat
do dvou dnti, krajené trvanlivé

28 ©oop Radce

» Bakterie v jidle rostou a Zivi se pfi
teplotach mezi 5 °C a 60 °C. Je proto
dilezité udriovat rizikové potraviny

v takzvané bezpeiné teplotni zoné, tedy
bud’ pod 5 °C, nebo nad 60 °C. Nékte-

ra jidla jsou nachylnéjsi na napadeni
bakteriemi, a tak je fadime mezi vysoce
rizikové potraviny. Isou to pfedevsim:
maso, uzeniny, dribei, moiské plody,
mléiné virobky, vejce, vaiena ryie, vafe-
né téstoviny, hotové salaty (majonézoveé,
téstovinové, ryiové, ovocné, zeleninové).

» Syrové jidlo uskladiiujeme pod
vaienym jidlem. Uvaiené potraviny
neudriujeme dlouho teplé, v teple se
bakterie rychleji mnoii. Vaiené jidlo
ohfivame jen jednou a diikladné. Vyhy-
bame se znovuzmrazovani.

» Pied manipulaci s potravinami
i po ni, steiné jako pied jidlem a po ném
si diikladné omyjeme ruce.

Pouhym okem je nevidime, ale mohou nadélat
v nasem zaZivani péknou paseku — chorobo-
plodné bakterie. Produkuji toxickeé latky, které
Skodlivé pusobi na nas organismus. Jidlo muie
pékné voneét, lakavé vypadat a pfitom ui je
nebezpetné. Rizné bakterie jako Salmonela,
Clostridium, enteropatogenni Escherichia coli

wew _»

apod. mohou zpisobit biisni kiete
a zvraceni, bolesti hlavy,

celkovou nevolnost, prii-
jem trvajici i nékolik
dni. Ve vainéjsich pfi-
padech je pak nutna
i hospitalizace.

do ¢ty#. Cim vice uzené, tim
lepsi. Uzeniny ukladame
do nejvrchnéjsi ¢asti lednice
smérem dozadu, kde je teplota

nejnizsi.

Ovoce a zelenina

V 1été je skladujeme v chladnicce.
Brambory uchovédvame na suchém,
tmavém, vzdusném misté, nepo-
nechdvame je v igelitovém baleni.
Plesnivy brambor okamzité vy-
hodime, aby se pliseii nepfenesla
i na dalsi kusy.

Pecivo

Takeé pecivo neni dobré nechavat
v letnim obdobi v plastovych saccich,
protoze rychle zvlhne a plesnivi.
chléb do ¢isté bavinéné utérky. Latka

absorbuje pfebyte¢nou vlhkost a z&-
roven udrzuje pecivo déle cerstvé.

Na nakup
S rozumem

V 1été bychom méli nakupovat
skutec¢né jen to, co spottebujeme.
Peclivé kontrolujeme data spotfeby
i obaly, zda nejsou porusené. Velice



opatrné vybirdme zboZi na trznicich,

kupujeme jen skute¢né velmi cerstvé.

Syry a uzeniny by mély byt viditelné
uskladnény v chladicich boxech.

Co na cesty,
vylety

Zastavky ve fast foodech nejsou
viibec idedlnim feSenim. Rychlé
obcerstveni poskytne pfedevsim
prazdnou energii, prili$ tuku a soli
a jen minimum dalezitych Zivin. Na-
vic je tézko stravitelné a miize jesté
zhorsit kinetézu tém, kterym se déla
v dopravnich prostied-
cich Spatné.

Ptitom piiprava
lehce stravitel-
ného obcerstveni
na cestu nemu-

si byt slozita.

K chuti na kratky
vylet nebo pobyt

u vody piijdou
zeleninové salaty
(bez majonézové
zalivky), ovocné
dezerty, ovoce

a mlécné vyrobky.
Ideélni je celozrnné
pecivo lehce poma-
zané rostlinnym nebo
klasickym maéaslem

s platkem syra.

K tomu omyta zelenina
nebo ovoce, nakrgjené
a slozené v krabicce.

Misto preslazenych napoju si pfibali-
me vodu, mineralku nebo dzus.
KdyZz nékdo nedokaze vyrazit
na vylet bez fizku, nutri¢ni terapeuti
ho nepochvali. Nicméné pokud ho
snime do dvou tfi hodin po odjezdu,
doplnime zeleninou, zas tak velkého
prohfesku se nedopustime.
Na delsi putovani jsou vhod-
né napiiklad mala baleni mléka
a ovocnych nebo zeleninovych §tav,
vakuové balené potraviny, pufované
pecivo (tzv. polystyrény). K mlsani
najdeme v naSich prodejnach velky
vybér misli tyci-

Svestka

AN

INZERCE
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nek, celozrnnych susenek, suseného
ovoce, seminek a ofechd. Ty ndm
zarucené s tabulkou kvalitni hotké
¢okolady dodaji energii i na dvaceti-
kilometrovém pochodu nebo horské
tate.

Jak uchovat
potraviny deéle
Cerstve

Potraviny béhem
cesty, ale tfeba i pfi
celodennim vyletu
nebo pobytu na plazi
pomohou uchovat na-
ptiklad vzduchotésné
misky, chladici taska,
termoobal na lahev,
termoska nebo ter-
. mohrnicek (uchovaji
| chladné, ale naopak
i teplé napoje,
polévku, kasi). Mis-
to papirovych
ubrouskd, které
se na jidlo prilepi,
radéji pouzijeme
potravinovou
folii nebo alo-
bal, ktery navic
tepelné izoluje.
Neni ale vhod-
ny na kyselé
potraviny kvli
imu uvolnovani hliniku.
-kot-

OsvéZujici nealkoholické napoje
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ESSA - ... (dokonéeni naleznete
v tajence osmismérky
a kiiZovky).

| Do sloso-

_ = vani budou
§ Dy (5) ve Vadi kuchyrt . zatazeny jen

@ | odpovédi

| obsahujici
jak tajenku
| osmismér-
ky, tak
| tajenku
| kfizovky.
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OSMISMERKA - LEGENDA: Absolventka, aloe, anoda, bobule, celuléza, dernoch, gotika,
chléb, chovani, chvost, kondenzator, konipas, koruna, kukla, ladi¢, larva, louda, manko,
meloun, naklonnost, nota, notes, obojzivelnik, obrazotvornost, obuvnik, okres, onemoc-
néni, pole, sanatorium, sekretaika, spolumajitel, srub, staniol, stav, stonozka, stromecek,
svétlomet, svorka, svrchovanost, volno, viile, za#, zprostfedkovatel.
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Spravné znéni tajenek z této stranky od vas budeme ocekédvat do 31. srpna 2012 na adrese Delex, s. r. 0., Denisovo nabiezi 4,
301 00 Plzeri. Redeni mtizete zasilat i na e-mailovou adresu coopclub@coopclub.cz, kde do pfedmétu zpravy uved'te , COOP Réadce -
kiizovka”. Jména deseti vylosovanych vyhercii, ktefi obdrzi darkovy balicek od spole¢nosti ESSA, budou zvefejnéna na adrese
www.coopclub.cz v sekci soutéZe a v ptistim ¢isle COOP Radce. Spravné znéni tajenek z minulého éisla zni: ,Poctivy zaklad”

a ,Bohata chut. Knorr bohaty bujén.” Vyherci jsou: Frantisek Kohout, Benesov u Prahy; M. Prochazkova, Pisek; Marta Kopecka,

Brandys nad Orlici; Miroslava Augustinova, Stity; Lada Kfivankova, Lipnice; Anna Kvasnicova, Bysttice pod Hostynem;

Vladimir Hrbas, Sychrov; Miroslav Sidlo, Vodnany; Katefina Ki¢merova, Zlin; Hana Vocelkova, Kladno
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VEK: 38-84
DNU

Bézna kufata jdou na po-
razku po 38 dnech vykrmu,
tzv. selska kufata se vykrmuji
42 az 56 dnt a biokufata
56 az 84 dnt. Krmné smeé-
si pro biokufrata musi byt
slozeny nejméné z 90 %

z produktii ekologického
zemédélstvi, tedy bez che-
mickych hnojiv a pesticidd.
Biokufata maji také pti chovu
k dispozici vétsi prostor. Je
ale dobré védét, ze kazdé
kufeci maso miize obsahovat
rizné bakterie, véetné salmo-
nel. Ve zvySené mife musime
proto dbét na hygienické
zédsady uz pfi ndkupu.

PRUZKUM
OBALU

Nez kufe vlozime do ko-
8iku, pro jistotu ho zabalime
do neporuseného mikroteno-
vého sacku, protoze ptivodni
obal nemusi byt tésny. Chra-
nime tak ostatni potraviny
pfed potfisnénim tekutinou,
ktera se mtze z kutete uvol-
nit.

Obal musi byt neporuse-
ny, abychom méli jistotu, ze
s vyrobkem nikdo nemanipu-
loval. S masem je zakézano provadét
jakékoli tikony, které by vedly
k obnoveni jeho zdéanlivé cerstvosti.
Na obalu musi byt uvedeno, pfi jaké
teploté kuie uchovavat. Nesmi chy-
bét tdaj o hmotnosti.

DATUM POUZITELNOSTI
oznacuje, dokdy kufe spottebovat.

U chlazeného kuftete je timto datem
konkrétni den, u mrazeného konkrét-
ni mésic prislusného roku.

CISLO SARZE je povinna informa-
ce, ktera oznacuje vyrobky zhotovené
ve stejnou dobu a slouzi naptiklad

k dohledéani zavadnych vyrobka

a jejich stazeni z trhu.
IDENTIFIKACNI ZNACKOU
vyrobku je ovalek s kédem statu,
kde bylo s potravinou naposledy
nakladéno za pfitomnosti veterinar-
niho dozoru. Nemusi byt totozny se
statem, kde bylo kufe vykrmeno.
KDO UVEDL NA TRH? Z obalu
musime vy¢ist ndzev firmy, kterd

KUPUJEME
WITRP K

Pro svou snad-
nou kuchynskou
pripravu a pri-
jatelnou cenu se
z kurat stala ob-
libena soucast
¢eského jidelnic-
_ ku. Loni kazdy
Cech zkonzumoval
22,7kg drubeze,
predevsim ku-
rat. Na pultech
najdeme kurata
s ruznou délkou
vykrmu a zpuso-
bem chovu.

vyrobek uvedla na trh, a jeji
sidlo véetné statu. Neni-li to
sam vyrobce, pak ho na-
hradi distributor nebo dalsi
zpracovatel, napf. porcovna
¢i balirna. Nesmi ale chybét
adresa této odpovédné firmy.

CO NAS
DAL ZAJIMA

Uvadi se, zda je drtibez
chlazena nebo mrazen4, cela
nebo délena véetné jakost-
ni tfidy A nebo B. Pro obé
jakostni t¥idy plati, ze kute
nesmi mit viditeIné otlaky,
odfeniny, pohmozdéniny
a zlomené kosti. Kize musi
byt ¢ista a neposkozena.
Zmrazena dribez nesmi nést
stopy po spéleni mrazem.

U celé drtibeze se uvadi, zda

je bez drobii ¢i s droby. U dé-
lené driibeze se uvadi nazev

druhu, zda je vykosténa

~ooxe

a zda je s kiizi ¢i bez ktize.

JAK NESNIST
SALMONELU

S kufetem zachazime jako
by bylo potencidlnim zdrojem
salmonelové nakazy. Chlaze-
né kufe co nejdfive umistime
do chladnicky, aby se do-
drzela doporucena teplota
skladovani, mrazené do mraznicky.
Nechdme je v mikrotenovém séac-
ku, aby se zamezilo pfipadnému
skapéavani tekutiny, kterd by mohla
kontaminovat ostatni potraviny. Pro
¢isténi a krajeni kufete pouzivame
prkénko, na kterém nezpracovavame
jiné potraviny. Nastroje a pracovni
desku stolu dtikladné omyjeme.
PriibéZné si myjeme ruce. Bakterie
salmonely se rychle mnoZzi uz pii po-
kojové teploté. Mraz
je nezahubi, pouze
se docasné prestavaji
mnozit. Tepelnd tpra-
va musi byt takova,
aby bylo maso v celém
rozsahu, tedy i u kosti,
dikladné propeceno ¢i
provateno. Salmonela
zahyne, kdyz na ni
pusobi teplota nad
70 °C po dobu nejmé-
né deseti minut.
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