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g - Uvedena nabidka plati ve 2 552 druzstevnich prodejnach COOP v CR.
\/ E C H N O D O B R E Nabidka plati od 1.7.do 31.7. 2013 nebo do vyprodani zasob. Chyby v tisku vyhrazeny.
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Milé ¢tenarky a Ctenafi,
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nastdvd léto, obdobi dlouhych vecerd,
krdtkych teplych noci, prdzdnin, dovole-
né. V téchto mésicich si chceme vynahra-
dit vSechno, co jsme v zimé nemohli —
pobyvat dlouhé hodiny v pfirodé, jezdit
na vylety, chodit po hordch, pozndvat
nové kraje nebo se vracet do téch nasemu
srdci milych.

Vychutndvdme si pohlazeni slunec-
nich paprskd, uZivame si koupdni'v pre-
hraddch, koupalistich, fekdch a rybnicich.
Setkdvdme se s Sirokou rodinou, prdteli,
vyuZivdme prdzdnin ke spole¢nym akcim
se svymi détmi. Vyprdvime si a zpivdme
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GRILOVANI BEZ ZAHRADY

u tdbordku, pochutndvdme si na grilova-
nych dobrotdch. A také vyuzivdme tepla
a svétla k nékterym &innostem, kterym se
v letnich mésicich dari lépe — napriklad
nejriznéjsim opravdm ¢&i vymalovdni
bytu nebo domu.

Dnesni dobu moznd nasi vzddle-
ni potomci nazvou dobou stresovou.
Honime se, trdpime, kdyZ se ndm nedafi
plnit néjaké cile, trdvime dlouhé hodi-
ny vzaméstndni, nemdme &as na déti,
rodice, prdtele, konicky. V nasem Rddci se
Vdm snaZime pomdhat tak, aby byl Zivot
pro Vds jednodussi a pfijemnéjsi.

| 12 | PASIK STALE VEDE

Vsechno dobré

APLIKACE DO CHYTRYCH TELEFONU
,COOP DOBRE RECEPTY"

Internetovou podol

3|

Proto jsme i tentokrdt zvolili ¢ldn-
ky, které by Vdm k tomu mély pomoci.
Napfiiklad o tom, jak si uZivat slunecnich
paprski bez ndsledkd, jak i bez predcho-
zich zkusenosti vymalovat dim ¢i byt, jak
se zbavit ndsledkt détského vytvarnicent.
Vime, Ze mdte rddi cteni o regionech
nasi republiky. Tentokrdt jsme zavitali
do Zlinského kraje, ktery skytd mnoho
pfirodnich krds, proslavenych krajovych
specialit Pocitat k nim muzZeme i dobroty

jsme se vypravili, abychom Vdm pnbl:z:l:
mimo jiné vyrobu ocenénych jogurti
a acidofilniho mléka.
Prejeme ty nejkridsnéjsi
letni Iny. Vase redakee
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FINANCNIi RADCE

Jak mit na cestach

dostatek zlatakd, ale

neriskovat, ze vas o né
pfipravi banda loupez-
nika? To neni zalatek
pohadky pro hodné
déti, ale rada pfed do-
volenou k nezaplaceni!

HOTOVE
Cl KARTOU?

Placeni kartou s sebou
pfinasi vyhody i nevyhody.
Samotné vlastnictvi kreditni
¢i debetni karty nezname-
na, ze s ni mizete automa-
ticky platit také v zahranici.

Je proto nutné informovat

se u vasi banky a ziskat

s predstihem potiebné in-
formace a ptipadné platby

v zahranici aktivovat. Zajimat by
vas mély predevsim poplatky za platbu
provedenou v zahrani¢i. Uhradu banka
prepocitava podle kurzu, ktery platil
na kurzovnim listku v dobé odecteni

z Uctu, nikoliv v dobé vasi platby!

POZOR
NA POPLATKY

U samotného vybéru hotovosti
z bankomatu uz to viak tak vyhodné
platit nemusi! Je tfeba totiz pocitat
s vy$sim poplatkem za vybér, ktery ma
u vétsiny bank fixni vysi, navic se plati
procenta z vybrané ¢astky. Také v ciziné
se navic vyplati hledat ,spravny” ban-
komat. Mnohé banky totiz zvyhodnuji
vybéry u zahrani¢nich partner(, ktefi
patfi do stejné skupiny.

KARTA
CHRANI PENIZE

Mate-li vicero platebnich karet, vez-
méte je na cestu s sebou. Budou se vam
hodit v pfipadé, ze obchodnik nebude
akceptovat tu kterou z karet. Vyplati
se také pribalit kreditni kartu, kterd
poslouZi v pfipadé nouze jako zelezna
finan¢ni zasoba! Vyhoda placeni kartou
tkvi predevsim ve vysoké ochrané va-
Sich financi. JestliZze totiz kartu ztratite
nebo vam bude odcizena, mlzete ji

...............
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okamzité zablokovat. O fi-
nance tedy s nejvétsi pravdépo-
dobnosti nepfijdete. Jestlize se totéz
stane s vasi hotovosti, ztejmé uz se vdm
ji nepodafi zachranit. Vlast-
nictvi platebni karty na sebe
mnohdy vaze
jesté jednu
velkou vyhodu,
cestovni pojis-

o} o oo o

S PENEZI
NA CESTACH ..

viak vhodné mit jistou hotovost v cizi
méné uz pfi odjezdu na dovolenou ¢i
zahranic¢ni cestu pro pripad nenadalé
udalosti. Nebojte se pozadat banku ¢i
sméndrnu o drobné bankovky a mince,
nebudete se muset zdrzovat pfipad-
nym rozménovanim na malé vydaje,
jako je toaleta, parkovani nebo méstska
doprava. Pokud cestujete napfiklad
vozem pres vice zemi, méjte v zaso-
bé i hotovost v ménach statd, jimiz
projizdite. Jako nouzové feseni mlizete
pouzit nejrozsifenéjsi mény - euro i
americky dolar.
Pokud na cesty vezete vétsi
hotovost, méjte ji
ukrytou na vi-
cerych mistech,
nikoliv jen
"': 4 Viedné
A.,vt‘ penéZence,
a nevahejte

také s pouzi-

tim trezoru.
VE sy ET = Ten nabizi
FINANC, hotelovy po-

koj, pfipadné
recepce. Jestlize
se stanete ter¢em zlodéjl, nepfijdete
o veskeré finance. Penize také nenecha-
vejte v kapse kalhot,
batlzku ¢i kabelce.
Vétsiho bezpedi se
jim dostane v na-
prsni kapse nebo
specialni penézen-

téni v cené. maty, baf\k ce na krku.
Nevyhod destinach | CYALS v

. ty na
je samoziejmé » zapiste si \(OV tk?kn},(y SEKY
také cela fada. Ky cervis vasl av coré pbchody N EJ SO U
Ne viude budou crete s Z \’\e\"tz\, Cashback.
vasi kartu akcep- Z)‘dest‘na i nabiz! "\(\adY MINU-
tovat - pfedevsim v poc':ﬁe')te tné na LOSTI,
pokud se nejedna » pro ) .

) C
o kartu embosova- na ces apjat VOZSN\
nou, nebo nebyla-li » necestute J e hot stn Predeviim
vydana nejbézngj- tem, @ pro cestu

$imi kartovymi aso-

ciacemi. V urcitych

destinacich mize byt také
problematické najit bankomat.

VYMENA DOMA
NEBO V ZAHRANICI

Diky internetu zjistite velmi snad-
no, zda v cilové zemi pobytu nabizeji
vyhodnéjii kurz smény nez v Ceské
republice. | pfes nevyhodny kurz je
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na Vychod ¢i do Afriky se vam

budou hodit cestovni seky. Mlzete jimi
bud pfimo platit, nebo je proménit zpét
v hotovost. Diky unikatnimu ¢islu kaz-
dého 3eku a provazani na vlastnorucni
podpis jeho drZitele se snizuje moznost
zneuziti pfi jeho odcizeni ¢&i ztraté. Seky
se daji jednoduse zablokovat a vystavit
nahradni. Lze zakoupit seky v konkrétnf{
méné, kazdopadné se vsak vyplati po-
fidit si ty v americkych dolarech, které
jsou akceptovany plosné. -drei-



Malovani bytu
n&jéi zabavou, ale pe
¢innost spravné pf
velkou rodinnou tragé
ani pro za¢ate¢nika ne
Nac volat odbornik
zvolenymi nastroji a
byt hracka!

PRIPRAVAS
JE DULEZITA™

Nejprve z mistnosti vystéhujte nebo
alespon premistéte viechen nabytek
a elektroniku. Soustredte je do stfedu

pokoje a pFikryjte stejné jako podlahy+* = &

textilii, papirem nebo specialni folii.
Sundejte zaclony a zavésy. Zabalte
lustry a svitidla. Odmontujte ze stén
vse, co se da.

BARVY

Dfive nez se rozhodnete koupit
malifské barvy, zjistéte, na jaky povrch
je muzete pouzit, jak kryji, jakou maji
sytost a bélost. Z nasi nabidky si urcité
vyberete.

MALIRSKA STETKA

Malitskou stétku je vhodné pouzit
zejména pro prvni natér, aby se barva
dobfe vetfela do podkladu (zvlasté
do hrubé omitky). V posledni dobé je
oblibenéjsi plocha stétka.

Stétku namacejte do barvy pfi-
blizné do jeji poloviny, poté ji vzdy
otfete o okraj nadoby. Barvu roztirejte
stejnym smérem, nikoliv kfizem. Vedte
tahy svisle s cca 10cm prekrytim pred-
choziho tahu.

VALECEK

Mnoho lidi dava prednost vélecku
pred pouzitim klasické stétky. Nanaseni
barvy je totiz rychlejsi a méné pracné.
Jeho pouziti na starsi, nepfilis pevny
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FORTEL

STAVEEBNINY

SEUPINA COOF
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lo vymstit. PG-
lize odlupovat

. Proto pred

e starsi zed pfi-
tracni natér pfed-
ho podkladu,

i prilnavosti).

do specialni misky
iiny. Barva se

> - mélkém konci

y rovnomeérné rozprostie a od-
strani se jeji prebytek. Mlzete ho také
ponofit do nadoby s barvou a valeckem
pak prejizdét po miizce.

Véleckem nandsite kazdy dalsi pruh
barvy kousek vedle predchoziho. Poté
prejizdite valeckem Sikmo po sténé
a malovéani dokoncujete rovnobéznymi
tahy.

KDE ZACIT

Nejdfive za¢néte malovat strop. Na-
tirejte ho postupné v pruzich Sirokych
pfiblizné 1 metr. Alespon vrchni natér
nanasejte ve sméru dopadajiciho svét-
la. Nebudou pak vidét Smouhy.

Postup malovani volte tak, aby
na malované plochy nedopadal stin.
Obvykle se u malovéni postupuje
od okna ke dvefim. Dalsi vrstvu naneste
az po nékolika hodinach. Pfesnou dobu
najdete uvedenou na etiketé. Pamatuj-
te, ze pfedchozi vrstva musi alespon
mirné zaschnout.

O poctu nanesenych vrstev barvy
rozhoduje podklad. Pokud je plivod-
ni natér svétly a povrch hladky, staci
2 tenké vrstvy. Malujete-li po delsi
dobé, pak jsou dvé vrstvy minimum. To
plati i u zmény barvy (napf. silikatova
za vapennou). Barvu pro prvni natér
ziedte, pro ten druhy uz nemusite.

Odstin barvy v kbeliku, po nanese-
ni a po zaschnuti neni stejny! Aby vas
nepiekvapil vysledny vzhled, zkuste
pouzit barvu na malém kousku zdi
a nechte zaschnout.

-kor-



PLET MA RADA
JAHODY

Jahody pfinasi radost nejenom pfi
jejich mlsani. Maji také blahodarné
ucinky na nasi plet. Jsou totiz bo-
haté na alfa-hydroxy kyselinu,
kterd je vyuzivana pro redukci
viditelnosti vrasek a drobnych
pigmentovych skvrn. Napoma-
ha také regenerovat pokozku
spalenou sluncem, efektivné
[é¢i akné a béli kiizi. Z jahod
si proto mlzete vytvofit
levnou letni pletovou mas-
ku, nebo dokonce vlasovy
zéabal pro vysoky lesk vlasu.

V takovém pfipadé pridame
do rozmackanych jahod Izici
majonézy.

JAHODY NA ZUBY

Bélici schopnost jahod lze vyuzit
i pro zéfivy Usmév. Jahody jednoduse
rozmackejte a pouzijte jako zubni pee-
ling. Pouze dejte pozor, aby v mezizub-
nich prostorach nezlistala seminka! Ta
se budou perfektné hodit pfi peelingu
pro hladka chodidla. Rozmackané
jahody smichame s koupelovou soli
a olivovym olejem, aby vznikla pevna
pasta. Vyuzijeme ji k okamzité masazi,
kterd odstrani odumfelou kazi. Poté
opldchneme a dobfe promastime kré-
mem. Pozor! Je$té nez se do domdcich
jahodovych lazni pustite, zjistéte, zda
u vas nehrozi alergicka reakce!
PRIRODNI LEK

Jahody byly odpradavna povazova-
ny za plod lasky, a tedy afrodiziakalni
ovoce. V lidovém lécitelstvi se pouzi-
valy na zmirnéni deprese a pocitl viny.
Navozovat radost umi tihle drobeckové
i dnes. Pokud se spoji s ¢cokoladou,
zmrzlinou ¢i douskem sektu, pak se
jejich u¢inky mohou jen zndsobit. Pro
mnoho déti i dospélych je tento za-
hradni pamlsek neodolatelny! Jahodo-
vy pohar, kynuté knedliky s tvarohem
i rozmackané jahody s cukrem nebo
ledové vychlazeny shake - vSsechny
tyto pochoutky ve vas probudi pocit
Stésti!

Podle nejnovéjsich védeckych vy-
zkumU umi voriava miska jahod zmirnit
bolesti hlavy! Obsahuje totiz stejné

Malokteré ovoce je
spojené s vani 1éta
tak jako prav¢ jaho-
dy! UZ samotna barva
laka k nakousnuti.
Mailokdo vsak vi,
ze krom¢ potéSeni
chutovych poharkt
prinaseji také zdravi
a krasu _ __
celému 2% 7

tclu. f - ;‘_

¥

latky jako bézné léky pouzivané pro
zmirnéni bolesti - a to nejen na migré-
nu, ale také na astma ¢i artrézu. Kromé
toho védci doporucuji pravidelnou
konzumaci jahod kvli ochrané oci
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pred vnéjsimi faktory v¢etné
znecisténi a UV zafeni. Jahody
predstavuji také mozny
zazrak v l1é¢bé rakoviny
— obsahuji silné pfirod-
ni fytochemikalie, které
v laboratornich podminkach
prokazatelné zabijeji leuke-
mické bunky. Vice téchto |a-
tek je mozné nalézt v lesnich
jahodach neZli u jinych odrad.

JAHODOVY
CHEESECAKE

1 a ¥4 Sdlku drcenych mdslovych
susenek 70g zméklého mdsla

500 g krémového smetanového syru

400 g kondenzovaného mléka 1 IZice

Zelatiny stdvaz 1 citronu 250g jahod

Ze suSenek a masla
vytvorime hmotu na tésto, dobre ji
zamackame na dno dortové formy
a dame na 30 minut do chladu. Krémo-
vy syr, mléko a citronovou stavu dobre
promichame, pfiddme Zelatinovou
smés a 100 g ocisténych jahod nakraje-
nych na kousky. Promichame a nalijeme
na susenkovy zaklad. Nechame odlezet
nejlépe pres noc, dokud tésto neztuh-
ne. Mdzeme ho dozdobit marmelddou,
pfidame pokrajené jahody, potfeme
zelatinou, aby si jahody udrzely svézi
vzhled, a mizeme podavat.




JAHODOVA

| 6 citront | 1 3dlek cukrového sirupu

| 200 g ¢erstvych jahod | perlivd
minerdini voda nebo soda | hrst cerstvé
mdty | ledovd tFist

Jahody rozmixujeme spolu s cit-
ronovou stavou, pfidame natrhanou
matu a cukrovy sirup. Dle chuti rozfedi-
me perlivou vodou, prelijeme do velké-
ho dzbdanu s ledovou tfisti a podavame.

VEDELI JSTE,
ZE JAHODY...

» jsou bohaté na vitamin C,
E, A, Ka vitaminy
skupiny B?

» obsahuji antioxidant
fisetin, ktery ma proka-

zatelné protirakovinné,
protizanétlivé ucinky
a také chrani télo pred
starnutim?

P isti krev?

» zjemnuiji hlas, jsou tedy
vynikajici pro zpévaky?

» zlep3uji poalkoholové
stavy?

» stimuluji detoxikaci orga-
nismu?

INZERCE

JAHODOVA

| 8 Cerstvych jahod | 2 Izice medu
| 11zice olivového oleje | pdr kapek
citronové stdvy

Jahody rozmackame v misce, pfida-
me ostatni ingredience a promichdme.
Nanasime na plet a nechame 10 minut
plsobit. Poté smyjeme vlaznou vodou
a aplikujeme bézny denni krém. Pro
mastnou plet vynechdme olivovy olej
a naopak ptidame citronovou stavu,
pro suchou plet naopak pfidame olej
a ubereme mnozstvi citronové stavy.
Skvélou masku pro mastnou plet zis-
kdme také pfidanim jedné |zice bilého
jogurtu ¢i kysané smetany.

INOVY/ 0DOL3 INTENSE WHITENING

BELEJSI ZU
JESTE
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DOMACI LEKARNA

Po nekonedné
zim¢é, velmi stu-
deném bfeznu

a skute¢né pro-
ménlivém dubnu
je tady konec-
né dlouho
ocekavané

otepleni -2 =
asnim 3

veené téma

zahradkara, co letos 2 kam vysadi.
Mc¢siéek je nejen dekorativni bylina,
ale i vyznamna léCivka, proto s ni na
zahrad¢ rozhodné pocitejte.
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ZAZRACNA MOC

Na co se mésic¢ek pouziva? Snad
na viechno. Skvélé jsou jeho uUcinky
antiseptické, antioxida¢ni, dezinfekéni
a antibiotické. Pro tyto vlastnosti je
pfedurcen pro vyuziti v kosmetice a 1é-
kafstvi. Vnitiné, ve formé caje, se uziva
pro lé¢bu zazivaciho Ustroji, ve kterém
zabiji nezadouci bakterie, a dokonce
i viry a kvasinky. Navic stimuluje ¢in-
nost jater a jako vyznamny antioxidant
zbavuje télo volnych radikald. V posled-
ni dobé se pouziva jako doplnék stravy
i pfi nékterych typech rakoviny.

Mésicek lékarsky viak daleko vice
uplatiujeme pfi vnéjsim pouziti. Snad
neni Zeny v nasich kon¢inach, ktera by
neznala pojem ,mésickova mast”. Jed-
na se o vice ¢i méné mastny krém, ktery
se pouziva nejen na ruce ¢i oblicej, ale
v podstaté na celé télo. Mlizeme jej na-
sadit cilené na plisen pokozky, na po-

drazdénou pokozku, na hojeni jizev
po drobnych zranénich i operacnich
jizev. Ddle se da aplikovat na opruze-
niny, kozni zanéty a mensi popaleniny
nebo omrzliny.

SKLIZEN
MESICKOVE URODY
Z mésicku sbirdme kvétenstvi
v Cerstvé rozvinutém stadiu. Susime pfi
teplotach do 40 °C, ale hlavné témér
ve tmé nebo alesponi v Seru. Svétlo,
hlavné pak UV zafeni, byliné nesvéd-
¢i a nici jeji 1é¢ivé ucinky. Po ususeni
skladujeme v suchu a temnu. Mésicek
je hodné hydroskopicky (ma tendenci
natahovat do sebe vlhkost), a tak neni
na skodu nékolikrat za zimu ho leh-
ce presusit. Vyhnete se pfipadnému
zaplisnéni a tim padem znehodnoceni
vasi prace.

cooP

Dalsi z moznosti, a pro mnohé dale-
ko schidnéjsi, je susenou bylinu koupit
u obchodnika ¢i v 1ékarné.

CO ZVLADNEME
DOMA

P¥i domaci vyrobé mésic¢kovych
masti a tinktur méjte na paméti, ze
vzdy musite pouzivat maximalné ¢isté
nafadi a nddobi. Pokud byste si zanesli
do vaseho vyrobku napf. plisen, tak
télu misto pomoci ublizite.

MESICKOVA MAST
U7

Xy

Vhodnd na viechny vyse uvedené problé-
my a na podporu tvorby nové pokoZky.
| 500g domdciho nesoleného sddla
nebo bambuckého mdsla | 50-80g
suseného mésicku

Tuk ohfejeme na teplotu cca 60 °C
a ptidame bylinu. Parkrat promicha-
me a odstavime. AZ smés vychladne,
zakryjeme ji poklickou a ddme do led-
ni¢ky. Po tfech az péti dnech vyndame,
pozvolna rozehfejeme a scedime pfres
platno ¢i netkanou textilii. Nalijeme
do pripravenych nadob a dame prudce
zchladit do mrazaku. Rychlost zmrazeni
je dilezita. Cim rychleji tuk zchladime,
tim bude vyslednd konzistence jemnéj-
$i. Po tfech hodinach vynddme z mra-
zéku a skladujeme pii pokojové teploté
v temnu, nebot na svétle ndm muze tuk



DOMACI LEKARNA

MASAZNI OLEJ

Pouzivdme k relaxaci a k regeneraci
pokoZky.
| 1 litr mandlového oleje
| 100 g suseného mésicku
Suroviny smichame. Pfi pokojové
teploté a v naprosté tmé nechame
za obcasného protiepani louhovat cca
30-40 dni. Poté scedime do tmavych
lahvi. Michal Dvordk
Dalsi ndvody a suroviny pouZité
v recepturdch najdete
na strankdch www.kutilov.cz

oxidovat (Zluknout). Pokud bude-
te chtit masti¢ku tuzsi, pfi vyrobé
do rozpusténého tuku pridejte
2-5g vceliho vosku. Ten fun-
guje jako regulator tuhosti.

MESICKOVY
CAJ

@00 0000000000000 0000 00 00

Pfipravujeme jej stejné jako jaky-
koliv bylinny ¢aj. SlouZi k detoxikaci
organismu a k ndpravé zaZivaciho Ustroji.
Pijeme jej zpravidla 2x denné. Odvar
muzeme pouzit i k vyrobé hydratacniho
krému, kde ho pouzijeme misto vody.

Loprame
ﬁ{ﬁ"f cr

Cim se nejlépe osvézit -" -
v horkych letnich mésicich?.| {
Skvéle vychlazenym pivem.

Nebo stavnatym, zralym
ovocem. Radlery znacky
Zlatopramen spojuji

oba tyto spolehlivé hasice

letni zizné do jediného
lahodného napoje.

Na trhu je Radler citrén,
pomerant se zazvorem,
grep a nové také grepova
nealkoholicka varianta.
Pro narocnéjsi prinasime

i recept na letni koktejlové
osvézeni. » > »

|
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Zailete SM5 ve tvaru KNORR D
se clozvite zda-ll vyhridvite. Uscl

BABSKE RADY

STENY POCMARANE
VOSKOVKAMI

Détské skvrny a ¢maranice od vos-
kovek spolehlivé odstranite ze stén
i z podlahy pomoci pasty na zuby (kla-
sické, ne gelové). Naneste ji na zaspiné-
né misto a vydrhnéte hadfikem. Poté
uZ misto pouze docistite sapondtovou
vodou. Vytvarné dilko dokonale zmizi.

OBLECENI
POCMARANE
PROPISKOU

Obleceni od propisky vycisti-
te pomoci roztoku peroxidu s vo-
dou v poméru 1:6, ktery nakapete
na znecisténé misto na latce. Poté
obleceni vyperte v pracce jako ob-
vykle. Tuto techniku nepouzi-
vejte na nylon a jemné tkaniny.

Jako alternativni zplGsob
mUzete zkusit latku vycistit po-
moci pény na holeni nebo laku
na vlasy, ktery nastfikate na skvrnu
a po par minutach setfete suchym
hadfikem.

SAMOLEPKY
NALEPENE VSUDE

Déti samolepky miluji. Pokud rato-
lesti neohlidate, polepi s nimi doslo-
va viechno. Kdyz chcete samolepky
odstranit napriklad ze dvefi, potiebu-
jete pouze fén a Skrabku. Fén zapnete
na nejvyssi teplotu, samolepku nahte-
jete, aby se roztavilo lepidlo, a poté

POHROMY

ji Skrabkou jednoduse seskrabnete.
Pokud na dvefich zlistanou ulepené
zbytky, odstranite je pomoci eukalyp-
tového oleje naneseného na mékky
hadfik. Tuto techniku mlzZete pouzit
naptiklad na dvefe z dyhy. U mahagonu
nebo starozitnosti to radéji nezkou-
Sejte. Tam mUzete vyuzit jiny zpUsob.
Na samolepky i pfes jejich okraje
naneste détsky olejicek a za par minut
je pohodIné a bez ulepenych zbytkd
sloupnete.

JAK NA PACHY
A ZAPACHY

Lednice zUstane dlouho vonava,
kdyz rozkrojite jablko a v misce
vlozite do lednice. Ovoce zneu-

tralizuje zapach a sifi ptijemnou
vlni, ktera ovéem neni agresivni

k ostatnim potravinam.

Byla u vas navstéva a z0-
stal po ni nepfijemny modry
dym? Rozkrojte cibuli, polozte
na talitek a postavte dopro-

v

NAPRAVIT

DCthky dokazi svym rodiém  stied mistnosti. Cibule spolehlivé

a maximalné do hodiny pohlti pach
cigaretového koure.
Umélohmotné dézy jsou dob-
rym pomocnikem pf#i skladovani
potravin v ledni¢ce. Bohuzel maji tu
nevyhodu, Ze rady prejimaji pach své-
ho obsahu. Toho se zbavite, kdyz dno
pokryjete kavovou sedlinou, uzaviete
a nechate pfes noc ucinkovat. Poma-
ha také namoceni misky i s vicky
na cca 2 hodiny do vody s pfidanou
stavou ze dvou citronG. -kor-

ptrichystat mnoha prekvapeni
a ¢asto i nemila. Nezlobte se
na né prilis, kdyz ztistanou
stopy jejich vytvarniCeni
na zdi nebo na obleceni.
Mnohdy staéi saihnout pro
bézny prostiedek do regilu
nasich prodejen
a nasledky zmizi.
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KINEDRYL

Cestovani s détmi je vzdy narocné. Proc si ho jeSté kompli-
kovat tim, Ze se nasim ratolestem nebo i nam udéla v auté,
autobuse, vlaku ¢i letadle Spatné? Az se budete balit na vylet
¢i dovolenou, nezapomernte také na Ki-
nedryl. Tento osvédceny a léty provefeny
pfipravek se pouziva pro predchazeni a pfi
Iécbé nevolnosti a zvraceni zplsobenych
cestovanim dopravnimi prostiedky (auto,
autobus, vlak, letadlo, lod).

PEROXID
VODIKU

Jesté nez malym rostakim
nalepime na bolistku naplast,
musime ranku vycistit. Nej-
osvédcenéjsim prostredkem
stale zGstava Peroxid vodiku,
3% roztok k osetfeni drobnych
poranéni. Mirné stipani, které |
se pri Cisténi obcas dostavuje,
mdzeme détem podat jako b
plnéni bobfika odvahy a statec- PERD,K[[[}
nosti. Pokud bolesti ani nesyk- it VODIKU
nou, slibime jim prelepeni ranky 3 %
veselymi détskymi naplastmi
z nabidky COOP Nase zdravi. Co0
-..-'N-d"._‘_.d"

et mim i
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PANTHENOLOVA e
PENA

Jsme zvykli namazat sebe i déti ochran-
nym krémem, kdyz se jdeme cilené
opalovat. Ale mnohdy zapomeneme,

Ze i pfi sportovani, praci na zahradce,
chozeni po mésté slunce hieje a opaluje.
Zéaludna je také zamracena obloha a vé-
trné pocasi, kdy nepozname, Ze na nasi
pokozku dopadaji slunecni paprsky.
Slunecni spaleniny jsou na svété!
Panthenolovéa péna poméha regenero-
vat spalenou, zanicenou, podrazdénou d
a rozpraskanou pokozku. Hodi se také Ena
k denni péci o plet kazdého typu, v¢etné T
té citlivé. Tato aktivni péna obsahuje
velké mnozstvi dexpantenolu

a luxusnich oleju, které stimuluji
regeneraci kiize. Péna se snadno
nanasi, rychle se vsakuje a ne-
drazdi pokozku.

DETSKE NAPLASTI

R WY
Nexcare

Uhlidat déti, aby se o prazd-
nindch nékde nezranily,

je nadlidsky ukol. Rozbitd
kolena, pofezané prstiky,
roztrzena kize, to vée muze
vyvolat slzy jako hrachy, kte-
ré se budou kutdlet po tva-
fickach malych neposedd.
Rodice i prarodice jisté oceni
nové a vylepsené hypoaler-
genni naplasti bez obsahu
latexu. Centralné umistény
polstarek chrani ranu pred
znecisténim. Déti zase oceni
veselé zvireci obrazky a pes-
tré barvy naplasti.

Naplasti jsou vhodné k o3et-
feni drobnych poranéni,
odfenin a otlacenin.




At se vyznavaci
zdravych stravova-
cich trendt sebevic

snazi, veprové
maso v Ceské ku-
chyni stale vladne.
Mén¢ prorostly kousek
masa naSemu zdravi
rozhodné neuskodi,
navic je zdrojem bilko-
vin a vitaminu B1.
Jen tim buackem
bychom se kazdy den
ladovat neméli.

Na vybér je celd skala kulinafskych
moznosti. Kazda ¢ast vepfového se viak
hodi na jinou tepelnou Upravu.

HLAVA

Pro vysoky obsah klihovych latek
a tuku se hodi na vyrobu huspenin,
prejtu a tlacenek. Maso se pouziva pre-
vazné na ovar nebo ho mizeme udit.

KRKOVICE

Ma dlouhé, nepfilis silné svaly, mezi
nimiz se uklada tuk. Kdyz ji peceme,
vyskvafi se hodné tuku, takze ztraci
na objemu. Hodi se ke smazeni, uzenf
nebo do masnych vyrobkd.

PLEC (RAMINKO)

Ma vice svaloviny, méné tuku a vazi-
va. Je vhodna na smazeni, peceni i du-
Seni. MGzeme z ni pfipravovat gulase i
rolady nebo ji konzervovat.

KOLENO

Kolinka se pfedevsim vafi a podavaji
se jesté tepld nebo se nakladaji a udi.

o V4

Prevlada v ném tuk nad svalovinou.
Hodi se k peceni, ale da se i vafit, dusit,

nadivat, marinovat, udit a pouziva se
do klobas a dalsich vyrobk.

KOTLETY

Jsou nasekané casti pecené (i s ob-
ratli), ktera zahrnuje patefni ¢ast
od krkovice po bederni ¢ast. Kromé
klasického peceni se také smazi, dusi
nebo griluji. Mohou se i udit.

L

VEDE

L O

PANENKA

Jako panenka se oznacuje zadni,
velice stavnaté maso ziskané z oblasti
bedernich a ¢astecné hrudnich obratld.
Charakteristickym rysem jsou jemna
vldkna. Je kiehké, libové a obsahuje
mnoho bilkovin. Casto se pouziva
k ptipravé dusenych pokrmu, bajecné
chutna se smetanovou omackou.

coop

PASIK
STALE

KYTA

Tato nejkvalitné&jsi ¢ast
obsahuje velké svalové celky
bez vaziva, tuku a kosti. Snadno
se smazi, dusi, pece, vyrabi
se z ni Sunka nebo se pridava
do klobas. Chutné jsou fizky, $pizy
nebo zavitky.

VNITRNOSTI

Jatra, srdce, ledvinky, jazyk, slezina
i krev maji velkou vyzivnou hodno-
tu diky vysokému obsahu bilkovin,
enzym, vitamin( i mineralnich latek.
Pouzivaji se k pripravé tlacenek, jitrnic,
jelit, pastik, zabijackové polévky.

NENI RIZEK
JAKO RIZEK

] Rizek s bramborovym
saladtem casto kraluje sva-
te¢ni tabuli. Ale pfipravit
ho tak, aby byl stavnaty

a kiehky, neni tak uplné

jednoduché.

Vybereme vhodné maso.

Nejkvalitnéjsi je veprova
panenka, nejcastéji se viak délaji z vep-
fové kyty, kterd je financné dostupnéj-

§i. Rizek Ize pripravit i z kotlety nebo

z prorostlé krkovice.

Maso pokrdjime zeSikma proti

vldknu na zhruba centimetr silné
platky a osolime.

Poklepat staci velice lehce, pouze

3 rukou. MGzeme zlehka vysusit

kuchynskymi utérkami.

4 Obalujeme nejprve v mouce.

(Nejcastéji se pouziva hladka, ale
nékdo preferuje polohrubou nebo

i hrubou.) Tu k masu co nejpevnéji

pfitiskneme, zabranime tim nezadou-

cimu odlupovani trojobalu v pribéhu
smazeni. Dale obalujeme v rozsleha-
ném vejci. Jako posledni obalujeme

ve strouhance, opét co nejvice pfitisk-

neme. Nejlepsi je pripravit si strouhan-

ku vlastni, a to bezprostiedné pred

smazenim. Idedlni jsou nejméné tfi dny

staré kousky housek, rohlik( a vek.
Rizky smazime pozvolna ve vy3si

5 vrstvé oleje, eventudlné s trochou

sadla. Panev mizeme, ale nemusime,

¢as od casu na chvili prikryt. AZ maso
na povrchu jemné zrlzovi, nebo cca
po minuté, oto¢ime je a dosmazime

z druhé strany. -kor-



RECEPTY NASICH ZAKAZNIKU & beemoutyasss

az (V' vysoky obsah masa
Dalsi recepty naleznete na www.vahala.cz ¢ vezepku

Sendvi¢ovy narez Téstovinovy salat
v trojobalu s Dusenou Sunkou

€ESKY VYROBEK

Bramborové knedliky plnéné Leco
Hustopedskym uzenym s Vahalovou klobasou
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(s,

Téstovinovy salat
s Dusenou sunkou

Potiebujeme: 20 dkg vajecnych téstovin, 20 dkg brokolice,
20 dkg Dusené Sunky, 10 dkg majonézy, bily jogurt,
petrzelka

Postup: Uvafime téstoviny i drobné rlizicky brokolice,
scedime je a rozprostfeme do vési misy. Pfidame na nudli¢ky
nakrajenou Dusenou Sunku, dle chuti dalsi zeleninu a vie
zalijeme majonézou promichanou s jogurtem. Nakonec
posypeme nakrajenou petrzelkou.

_ P

' usena sunka

€ESKY VYROBEK

Leco

s Vahalovou klobasou

Potfebujeme: Vahalovu klobasu, papriky, rajcata, cibule,
vejce, olej, sul, pepf, pazitka

Postup: Papriky a raj¢ata omyjeme a nakrdjime na kostky.
Cibuli nakrajime nadrobno, zpénime ji na oleji, pfidame
papriky a rajcata, okofenime a dusime az zelenina zlistane
bez vody. Do vydusené zeleniny rozklepneme vajicka a jesté
chvilku leco smazime. Nakonec pfiddme osmazenou
klobésku a posypeme pazitkou. Podavame s erstvym
pecivem.

ahalova klobasa

RECEPTY NASICH ZAKAZNIKU

Dalsi recepty naleznete na www.vahala.cz

(v bezseparitii

(¥ bezmouky a sji
(v vysoky obsah masa
(V' bezlepku

Sendvicovy narez
v trojobalu

Potiebujeme: silnéjsi platky Sendvi¢ového nafezu, hladkou
mouku, vejce, strouhanku

Nas TIP na rychlou a snadnou pfipravu obéda nebo vecere :
Silné&jsi platky Sendvicového nafezu obalujeme postupné

vV mouce, rozslehaném vejci a strouhance, smazime
dozlatova. Podédvame s bramborovou kasi a ovocnym
salatem. Pokud chcete mit obéd veselejsi, pripravte fizecky
riznych tvard pomoci vykrajovatek.

Bramborové knedliky pInéné

Hustopedskym uzenym

Potiebujeme: Hustopecské uzené 30 dkg, 1/2 kg brambor,
trocha krupice, 15 dkg hrubé mouky,
2 vajicka, Spetka soli, sadlo

Postup: Brambory uvafime ve slupce nejlépe den dopredu,
oloupané nastrouhame na jemném struhadle. Ptidame sull,
krupici, mouku, vejce a vypracujeme tésto. Kousky tésta
plnime Hustopecskym uzenym nakrajenym na kosticky nebo
umletym na jemno. Tvofime si placic¢ky, plnime je uzenym a
zabalime do kuli¢ek. Vafime v osolené vodeé cca 15 minut.




Luhacovice

Batlv plavebni kanal v Uherském
Hradisti oceni nejenom mali ndmofnici,
ale i velci vyznavaci cyklistiky. Dojdou-
-li vam sily, mUzete se pfece jen

nalodit na palubu a pokracovat

do cile na vinach feky Moravy.

s BATOVYCH
STOPACH

predevsim trasy Becvy a Bystricky.

Pti prohlidce Zlina budete zaujati
predevsim cetnou funkcionalistickou
architekturou. Pokud byste chtéli
vyrazit po stopach Batovych vilek a ro-
dinnych domk, méli byste pofadné
namasirovat svaly. Co by to viak bylo
za navstévu Batova mésta, pokud byste
se neodhodlali k ndvstévé obuvnického
muzea. Stejné lakava je pak navstéva
mistniho zamku, ktery slouzi jako Mu-
zeum jihovychodni Moravy.

Predeviim duchovni rozmér bude
mit navstéva Velehradu, byvalého
klastera, kde v roce 1990 celebroval msi
papez Jan Pavel . V rozjimani mizete
pokracovat pfi vystupu do Hostyn-
skych vrchi. Na konci vas ¢ekd navsté-
va baziliky Nanebevzeti Panny Marie
na Svatém Hostyné i stara kfizova cena.
Obcerstveni pro znavené poutniky po-
skytne mistni pramen tryskajici ze skaly
na zapadnim svahu, ktery si po staleti
udrZuje povést zazracné lécivé vody.

Hrad Lukov neni ani tak veliky svou
rozlohou jako usilim dobrovolniki,
ktefi se postavili za jeho zachranu.
Romantické kulisy zficeniny se mohou
snadno proménit i v pekelné strasidel-
né divadlo béhem ozivlych prohlidek.
Naopak jako v pohdadce se budete citit
na arcibiskupském zamku v Kroméfizi

Jizda kra/g - Vicnoy

NEJEN PO

S99 09%090 00000000

POD RADHOSTEM
| KROMERIZ

ZI:fN

» UHERSKY
_ BROD

——

Rozmanita krajina,
bohaté lidové tradice
a plna narud historic-
kych pamatek nadchnou
navstévniky vsech véko-
vych kategorii. Vzhuru
do Zlinského kraje!

a v jeho rozlehlych zahradach. Areal je
zapsan na seznam pamatek UNESCO

a patii k nejvétsim skvostim Moravy.
Predevsim malé princezny nadchne
zamek Buchlovice, ktery se svou archi-
tekturou ptiblizuje baroknim italskym
vilam. Kromé obvyklého prohlidkové-

coop

Velehrad

ho okruhu muzete v [été zavitat také
na vystavu fuchsii.

Vyznavacim lidové architektury
se zalibi ve skanzenu v Roznové
pod Radhostém - nejvétsim
a nejstarsim skanzenu ve stied-
ni Evropé. Chlubi se témér 150
objekty, které jsou rozmisténé
v Dfevéném méstecku, Valasské dédiné
a Mlynské doliné. Tfesnicku na dortu
pfedstavuje nedaleka unikatni dievéna
Jurkovi¢ova rozhledna z konce 19. sto-
leti. Pfekrasnou prochazku slibuje také
navstéva Valaskych Klobouk, odkud
je tojen krlGcek do CHKO Bilé Karpaty
a Vizovickych vrcha. Vyslapem vzh(ru
viak mlze byt i pfijemna prochazka
na Radhost, horu zasvécenou pohan-
skému bohu Radegastovi.

Ani Zlinsky kraj se nemUze obejit
bez lazni. Luhacovice nabizi nejenom
dokonaly odpocinek v srdci pfirody, ale
také prekrasné architektonické skvosty
z dilny Dusana Jurkovice. Mistni prame-
ny jsou povazovany za jedny z neju-
¢innégjsich v Evropé, predevsim diky
vysokému obsahu minerdlnich latek,
ale také pro vynikajici proplynéni.

Pfedevsim v srpnovych dnech byste
neméli vynechat jindy nendpadnou
vesnici Liptal, v niz se kazdoro¢né kona
Mezinarodni folklorni festival Liptal-
ské slavnosti. Pro vétsinu smrtelnikd
zndméjsi pak bude slovacka a hanacka
Jizda kralQ, ktera byla v roce 2011 za-
psana na seznam nehmotného kultur-
niho dédictvi lidstva UNESCO. Na jedny
z nejpopulédrnéjsich jizd mazete vyrazit
do VI¢nova ¢i Kunovic. -drei-
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Lactobacillus Acidophilus, Bifidobacteria, Streptococcus Thermophilus. To neni
slovnik ze zaklinani mocného kouzelnika, ale nazvy malinkatych mikroorganis-
ma, které nam délaji dobfte. Jejich pfidanim do mléka vznikaji zakysané mlécéné
vyrobky, jejichZ pozivinim ozdravujeme stievni mikrofloru, posilujeme imunitu,
dodavame télu vapnik a spoustu dalsich vyznamnych mineralt a vitamin.

Z JOGURTOVE
HISTORIE

Predchlidce dnesniho jogurtu spat-
fil svétlo svéta v Asii uz pred tisiciletimi.
V Evropé byl prvni jogurt vyroben
ve Spanélsku v roce 1919. Tehdy malé
déti v Barceloné hromadné trpély strev-
nimi chorobami a jogurt jim pomohl,
dokonce se prodaval na doporuceni

kraje, kterd nezavahala pred Bilym
jogurtem z Valasska a Acidofilnim mlé-
kem s ceredliemi.

NEPLECHY
NEPROJDOU

Na zacatku je samoziejmé kvalitni
mléko od valasskych kravicek. Svazeji
ho cisterny z Siroké oblasti. Nejdfive

a zdravé dobroty jsou zde vyrabéné
pod pfisnym diktatem kvality. NemuUze
se stat, ze by se k vdm na stll dostal
jogurt, kyska, acidofilni nebo kefirové
mléko s jakoukoli nezddouci pfimési. To
ostatné dobfe védi
ti, ktefi je pravi-
delné kupuiji.
Védéla to

Iékard v [ékdrnéach. Prvni ovocny jogurt i komise udé- je na pfijmu vysetifené na pfitomnost
v Cechach okusili Prazané diky Radlic- | lujici ocenéni takzvanych rezidui inhibi¢nich latek -
ké mlékarné v roce 1933. Rychle ziskal 6 Regionalni zbytky sanita¢nich prostfedkd nebo
oblibu, kterd pfetrvava a sili dodnes. potravina |é¢iv, které by do mléka mohly pfejit
Ti, ktefi propadli chuti a t¢inkdim ' Zlinského z krmiva a 1ékd, kterymi mohly byt doj-
zakysanych mléénych vyrobka, by hd nice lé¢eny. ,Podezre-
si v Mlékar- ! # ] 1é mléko vysetiime
né Valas- / podruhé. Pokud
—




se podezieni potvrdi, Cekd ho likvidace,
pokud ne, md cestu k dal$imu zpracovdni
otevienou,” uptesnuje vedouci fizeni
Vinklarova.

Po kontrole teploty a kyselosti se
mléko cerpd pres soustavu sit do za-
sobniho tanku a zméfi se jeho mnoz-
stvi. Nasleduje pasterizace. Existuje
mylny dojem, Ze se pfi ni vSechno dob-
ré v mléce zni¢i. Neni tomu tak. Kratké
zahtati na danou teplotu (u mléka je to
85 °C, u smetany 97 °C) usmrti vSech-
ny choroboplodné zarodky, ale nic
vic. Teplota se neustale snima ¢idlem
a kontroluje.

CESTY JSOU
STRIBRITE

»Pred pasterizaci mize byt mléko
tak zvané
odsmetanéno, -1
to znamend,

Ze se zvldst

pasterizuje .
smetana a zvldst

mlécné plazma - odstredéné mléko.
Podle potieby vyroby se pak obé smési
michaji na potfebnou tucnost, protoZe
vyrdbime produkty nizkotucné, stredné
tucné i smetanové. Mléko se uchovdvd

v zdsobnich tancich, z nich se precerpd-
vd na vyrobu konkrétnich produktd. Po
namichdni komponentt podle technolo-
gickych postupti se smés znovu pasteruje,
dopravi se potrubim do zracich tanku

a po priddni jednotlivych kultur mlécné-
ho kvaseni pri zraci teploté smés zraje do
potrebné kyselosti, coZ v pfipadé Bilého
jogurtu z Valasska znamend pH pod 4,5,
popisuje Hana Vinklarova.

Ocenény Bily jogurt z Valasska,
jehoz vyroba nds zajima, ma minimal-
né 3 procenta tuku. Jogurtové kultury
do néj, ale i do dalsich dvou desitek
druht jogurt(, které tu vyrabéji, do-
dava svétoznama danska firma. ,Je to
svym zptsobem véda. Ddnskd firma ndm
nejprve dodd nékolik vzorkd kultur a my
je poskldddme podle toho, jaké chceme,
aby mél jogurt vlastnosti. Vybereme
takové sloZeni, které odpovidd nasi pred-
stavé lahodnosti, konzistence, jemnosti,”
poodkryva firemni postup vedouci
kontroly jakosti. Proto jsou valasské
jogurty tak vyborné!

Budete si jisti, Ze vSude panuje maxi-
malni ¢istota. Po odcerpani hotového

zralého jogurtu ze zasobniku na bali¢-
ku nasleduje dikladné vymyti a desin-
fekce jak samotné nadoby, kde zrdl, tak
viech cest, kudy putoval.

BALIRNA,
CHLADIRNA A VY

Postupujeme do balirny. Po celé
republice i na Slovensku oblibeny a ce-
nami ovénceny Jogurt bily z Valasska
(honosi se i cenou Nejlepsi bily jogurt
2010) se zde automaticky bali do ke-
limkd o obsahu 150, 380 nebo 50049
na dvou balicich linkach. PIné kelimky
se pfiklopi vickem, zatavi, narazi datum
vyroby. ,Cerstvy vydrzi diky své kvalité
nékolik tydnd,” potvrzuje Hana Vinkla-
rova. Pak kelimky usazené v kartonech
ukon¢i po dopravnim pasu své mléka-
renské putovani v chladirné, kde pfri
teploté 2 -8 °C pockaji kratkou dobu

coop
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na to, nez je odvezou k zdkaznikim
u nas i na Slovensku.

Pokud je na pofadu dne vyroba
ovocného jogurtu, tfeba jahodového,
voni to v balirné, kde se ovocna slozka
do kelimk( dodav4, jak na lesni pasece
plné zralych jahod. Pfidava se skute¢né
ovoce, zddna nahrazka!

PERLA S OBILIM

Druhym vyrobkem, ktery nasbiral
fadu cen, je Acidofilni mléko s ceredli-
emi. Kromé titulu Regiondlni potravina
Zlinského kraje 2012 m3 totiz také
ocenéni Perla Zlinska.

MIéko zkvasi ve vyrobnich tancich
obdobné jako jogurt ptridanim pfi-
slusnych bakterii mlé¢ného kvaseni.

V balirné se plIni do 450 g obal(, které
maji rozsifeny prakticky uzavér, diky
némuz lze mléko
konzumovat béhem
1 celého dne, aniz
by ztratilo na své
chuti nebo cerstvos-
- ti. Automat do kazdé
krabicky pfihodi presné
odvéazené mnozstvi drceného
je¢mene, ovsa a psenice, tedy vldkniny
velmi prospivajici naSemu zdravi.

»Netradicni ceredlIni prichut acido-
filniho mléka jsme se rozhodli vyrdbét
na zdkladé dlouhodobé poptdvky po ky-
sanych mlécnych vyrobcich. Tési nds, Ze
tato prichut zabodovala nejen u zdkaz-
nikd, ale i odborné poroty,” fikd Zdenék
Bukovjan, obchodni a marketingovy
feditel, a pochvaluje si, Ze ziskalo obli-
bu i u zékaznikd.

Nastava léto, horké dny, kdy
hledame od rana do vecera né-
jaké osvézeni. Co mlze byt lepsi
snidani nez Bily jogurt z Valas-
ska, do kterého si pfidame tieba
kukuti¢né lupinky, lepsi sva¢inou
nez acidofilni mléko s ceredlie-
mi? K obédu si dame tsaziki nebo
tarator s jogurtem a kyselou
smetanou a k vecefi pofadnou
misu zeleninového salatu s jo-
gurtovou zalivkou. A kdyz nas
honi mlsnd, séhneme napfiklad
po smetanovém jogurtu s ma-
linami. VSechny tyto produkty
jsou s laskou cerstvé vyrobené

vvvvv

Jana Kofinkovd
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NEJENOM FRGALY
A SLIVOVICE
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Ani v dnesnim vydani naseho serialu nebudeme pocitat pfijaté kalorie.
Poctiva moravska kuchyné vas zve na obéd jako od prababicky.

HRIBOVICE

| 2 hrsti susenych hub | 150 g kysané
smetany | 2 brambory | 1 strouzek
tesneku | 2 Izice hladké mouky | mdslo
| sil | pepi | ocet

Houby namoc¢ime a vyzdimame
z nich prebytec¢nou vodu. Na masle
zaprazime mouku, pfiddme houby,
oskrabané a nadrobno pokrajené bram-
bory a zalijeme vyvarem. Ochutime soli
a pepfem a vafime domékka. V zavéru
dochutime octem a ¢esnekem.

PAGACE
SE SKVARKY

| 5009 polohrubé mouky | 300g skvarkd
| 1 vejce | 200mI mléka | ¥ kostky
drozdi | sdl

Skvarky jemné nasekame, smicha-
me s prosatou moukou, pfiddme vejce,
kvasnice vzeslé v mléce, sll a pro-
pracujeme na vla¢né tésto. Nechame
vykynout, vyvalime cca 1 cm tlusty plat,
ze kterého vykrajujeme placky. Poma-
Zeme je rozslehanym vejcem a peceme
ve vyhiaté troubé dozlatova.

KRALIK
S KORENOVOU
ZELENINOU

| 1 krdlik | 2 Izice sddla | 1 cibule
| 2 mrkve | 2 petrzele | % celeru
| 2 strouzky cesneku | 200 ml smetany
| sal | pepf | kmin

Kralika omyjeme, osolime, ope-
pfime a zaprasime kminem. Peceme
na sadle domékka. V poloviné peceni
pfidame ocisténou kofenovou zeleninu.
Po upeceni krélika vyjmeme z vypeku,
rozmackdme kofenovou zeleninu — ma-
Zeme rozmixovat dohladka, zahustime
smetanou a dochutime soli a pepfem.
Podévame s kynutym knedlikem.

VALASSKE
FRGALY

| 500 g polohrubé mouky | 1009 mdsla
| 80g cukru | 70 g kvasnic

| 200 g viazného mléka | 3 zloutky

| 7 vanilkovy cukr | kiira z 1 citronu

| $petka soli

NA NAPLN:

| 4 kostky mékkého tvarohu

| 100g rozpusténého tuku | 3 zloutky

| mouckovy cukr | rum | 150 g rozinek

Vypracujeme klasické kynuté tésto
a nechdme vykynout. Poté vyndame
na val a z tésta vytvofime bochanky,
které nechame jesté zhruba 20 minut
kynout. Z bochanku vyvalime placku se
silnéjsim okrajem. PInime tvarohovou
naplni a posypeme dle chuti rozemle-
tym pernikem, posypkou a rozinkami.
Okraje kolace pomazeme rozslehanym
vejcem. Pe¢eme ve vyhtaté troubé
dozlatova.
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Osoend, chuti, lita,
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Svestkovy dZem s vlasskymi ofechy Jahodovy dZem s malinami a vanilkou

super ovocny
obsahuje 75% ovoce

super ovocny
obsahuje 75% ovoce
(5 kusu sklenic a 375 ml)
Doba pfipravy: asi 40 minut

(4 kusy sklenic a 375 ml)
Doba pfipravy: asi 20 minut

Prisady: Prisady:
* 1300 g Svestek nebo sliv ® 600 g jahod
® 200 ml ¢erveného vina nebo $tavy ® 400 g malin

z ervenych hroznl
® 150 g jader vlasskych ofech
o 1 baleni Zelirovaciho cukru Super 3:1 Dr.Oetker

e 1 Vanilkovy lusk ,Bourbon”“ Dr.Oetker
e 1 bali¢ek Gelfixu Super 3:1 Dr.Oetker
® 350 g cukru krupice nebo krystalu

Pfiprava:

1. Omyté a okapané Svestky nebo slivy rozpulime, zbavime pecek a nakrajime
na malé kousky. VloZime do vétsiho hrnce, pfidame ¢ervené vino nebo hroznovou
stavu, nasekané vlaSské ofechy a Super Zelirovaci cukr. Dobfe promichame,
za stalého michani pfivedeme k varu a dikladné povafime minimalné 5 minut.

Pfiprava:

1. Omyté jahody ocistime, nechame okapat a nakrajime na malé kousky. Maliny
prebereme a omyjeme. Ovoce vloZime do vétsiho hrnce. Vanilkovy lusk podélné
rozfizneme, nozem vyskrabneme drer a spole¢né se slupkou vlozime do hrnce
k ovoci. Obsah bali¢ku Gelfix Super smichame se dvéma PL cukru a pfidame
k ovoci. Za stalého michani vafime asi 1 minutu.

2. Na talitek kdpneme 1-2 KL pravé svareného dzemu. Pokud je dZzem po vychladnuti
mélo tuhy, vmichame 2 zarovnané KL Kyseliny citronové Dr.Oetker.

2. Pfidame zbytek cukru a pfivedeme k varu, diikladné povafime minimélné 5 minut.
Na talifek kapneme 1-2 KL pravé svafeného dzemu. Pokud je dZzem po vychladnuti
3. Odebereme pfipadnou pénu a ihned plnime az po okraj do pfipravenych sklenic. malo tuhy, vmichame 2 zarovnané KL Kyseliny citrénové Dr.Oetker.
Sklenice uzavieme, obratime dnem vzhUru a asi 5 minut nechame stat na vicku.
3. Odebereme pfipadnou pénu, vyjmeme lusk. lhned plnime az po okraj do
pfipravenych sklenic. Sklenice uzavieme, obratime dnem vzhdru a asi 5 minut

nechame stat na vicku.

TIP: Pfidanim vlaSskych ofechl se zkréti doba trvanlivosti maximéalné na 4 mésice.
Podle chuti mizeme spole¢né povafit s celou skofici. Pouzijeme na pInéni buchet
a jinych mouc¢nika.

Dr.Oetker Dr.Oetker
(2) (2)

Kvalita je nejleps7 recept. Kuvalita je nejleps7 recept.
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Pikantni meruiikovy dZzem s vanilkou : Bezinkova stava :
a zazvorem :
(4 kusy sklenic a 375 ml) extra ovocny (2,8 | stavy)
Doba pfipravy: asi 20 minut obsahuje 67% ovoce Doba pfipravy: asi 20 minut

Doba uleZeni v nalevu: 48 hodin .
Pfisady:

Prisady:

® 40 bezinkovych kvétl

e 3 1/2 bali¢ku Kyseliny citronové Dr.Oetker
o 1 bali¢ek Gelfixu Extra 2:1 Dr.Oetker

e 3 | pfevarené vody

® 3 kg cukru krupice nebo krystalu

o 1 kg odpeckovanych merunék
o 1 balicek Gelfixu Extra 2:1 Dr.Oetker
® 500 g cukru krupice nebo krystalu
e 1 Vanilkovy lusk ,Bourbon*“ Dr.Oetker
® 200g Cerstvého zazvoru nebo

1 zarovnanou KL mletého zazvoru

Pfiprava:
1. Bezinkové kvéty oplachneme vodou a vioZime nejlépe do ftfilitrové zavafovaci
sklenice nebo do vyssiho hrnce.

Priprava:

1. Omyté a odpeckované meruriky pomoci ponorného mixéru rozmixujeme ve vét§im
hrnei. Obsah bali¢ku Gelfix Extra smichame se 2 PL cukru a pfidame k ovoci.
Za stalého michani vafime asi 1 minutu.

2. Kyselinu citronovou a Gelfix Extra rozmichame v pfevarené viazné vodé a nalijeme
2. Vanilkovy lusk podélné rozfizneme, nozem vyskrabneme dferi a spole¢né se na kvéty. Sklenici nebo hrnec pfikryjeme a kvéty v nalevu nechame 48 hodin ulezet.
slupkou vlozime do hrnce k ovoci. Zazvor oloupeme, nakrajime na platky a také
pfidame k ovoci (nebo pfisypeme mlety zazvor). Pfidame zbytek cukru a pfivedeme
k varu. Dikladné povafime minimalné 5 minut. Na talifek kdpneme 1-2 KL pravé
svafeného dzemu. Pokud je dZzem po vychladnuti méalo tuhy, vmichame do néj
2 zarovnané KL Kyseliny citrénové Dr.Oetker.

3. Stavu slijeme pies sitko, pfidame cukr, ktery dobfe rozmichame a nechame
rozpustit.

4. Stavu pinime do &istych lahvi, dobFe uzavieme.

3. Odebereme pfipadnou pénu, vyjmeme lusk a platky zazvoru. lhned plnime az po TIP: Stavu fedime pitnou vodou, podavame s ledem nebo dobfe vychlazenou.
okraj do pfipravenych sklenic. Sklenice uzavieme, obratime dnem vzh(ru a asi

5 minut nechame stéat na vicku.

Dr.Oetker Dr.Oetker
(2) (2)

Kvalita je nejleps7 recept. Kuvalita je nejlepsi recept.
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e KNEDLIK
PRO KAZDEHO
Wi A ZDRAVA

i celiakii. Pfi jejich zpracovani vé-

vodi pfedevsim specidlni mouky — A
Spaldova, grahamova ¢i jecna, ‘ /- -! Z I ‘ /-A
daéle pak ryze, ovesné vlocky, jahly

i krupice. Chut a barvu knedli- B A ——
kaim dodavaji Cerstvé bylinky,
nadychanost nejenom kyprici K nedlik nemusi nutné znamenat

s3ek, ale treba také burizony! : :
pracel,ale teva @€ durnzon¥” kalorickou bombu! Podobu diet-

Jistou zdravou a velmi

netradiéni variantou knedlikl nth stra§;ika navic Zl’skala tato

jsou ¢inské dim sum v/ , v v

¢ inont. Jednd s¢ pril(zha, ce,lkem ncopravnené.
Nastesti diky tomu vznikly ne- el e

tradié¢ni odlehéené Varianty | $petka soli | 3 Izice krupicky

L

obll’bcné éCSké pochoutky. Jahly svafime v osolené vodé,
s/ vzniklou kasi smichame s krupickou
TytO dObl‘Oty USpOkOJl a podle potieby dochutime soli.

i IlOtO]fiCké dietafe Dobfe promichame, vytvofime malé
2 ZﬂSté.IlCC Zdl‘ﬂVé valecky, které vafime v ubrousku nebo

tlacenkovém stiivku. Z tésta mize-
£y h £ 09 S .y
VVZIVY. Ochutnate: me vytvofit i malé 3isky a podavat je

na sladko s makem ¢i ofechy.

|

o malé laskominy, které
si Cinané vychutnavaji spolu s ¢ajem.
Jejich naplné jsou rizné, ale vévodi jim
pfedevsim hovézi maso a uzeniny.

| 2509 krup | 2 Izice pohankové mouky o

| hrst petrzelky | spetka soli | 200g jasminové ryze | 150g ryzové | 7 mékky tvaroh | 509 mdsla | 1 vejce
Kroupy namo¢ime pfes noc a uvafi- mouky | 2 Izice kukufi¢ného skrobu | $petka soli | 100g pohankové mouky

me v osolené vods, scedime a rozeme- | 1 vejce | hrst polévkovych bylinek | sul | hrst titinového cukru | ofechy | kokos

leme. Smichdme s moukou, nasekanou Ryzi uvafime v osolené vodé do- | cerstvé ovoce dle chuti

petrzelkou a dle potteby dosolime. mékka, nechame vychladnout. Do ryze Z ingredienci vypracujeme pevné

Z hutného tésta vytvarujeme koule, zapracujeme viechny ingredience, nelepivé tésto, dle chuti plnime ovo-

které vafime v osolené vodé, dokud ne- pfidame nasekané bylinky a ochutime cem, vytvarujeme knedliky. Ty vafime

vyplavou. Jsou idealni pfilohou k masu soli. Zpracujeme tésto a vyvalime z néj v mirné osolené vodé. Uvarené obalime

a zeli, jako odlehcenou variantu lze valecky. Knedliky vafime ve vrouci dle chuti v titinovém cukru, rozemle-

pouzit misto masa napf. seitan. osolené vodé. tych ofiscich ¢i kokosu. -Id-

coop



GRILOVANI

ELEKTRINA ~~~~~~~~~~~~~~~ Ty v téchto grilech je

/7 Vd
rychla a snadnad -
Vyrobci grill pokrm se ,zavie”
se snazi vyjit vstfic mezi dvé zhavé

Sirokému spektru plotny a dilo je témér
zékaznik(, a proto neni ‘- 7 dokonano. Vyborné
zapomenuto ani na strav- BEZ ZAH RAD se hodi pfedevsim pro
niky, ktefi nemohou vyrazit upravu kufeciho masa,
na zahradu. Jestlize mate eSS eIIEIRIRTIIYRIIIOE mletého masa, zeleniny
alespon to $tésti, ze mizete Pffprava jl,dla na Eerstvém i ryb. Kontaktni gril by mél

okupovat balkén ¢&i terasu, zamy- d h s d v s k 1 ' disponovat nastavitelnou
slete se nad pofizenim elektrické- vzauchu maJe mcecnc kouzlo: horni deskou, kterd umoznuje

ho grilu. Samozfejmé Ize pouzivat S tepl§m1 d]_‘ly a VCéCl‘y pak Obli’ pfizplsobit se tloustce grilo-
gy dteviné i v ewba venkovniho grilovani roste.  ynehopolrm it
z néj by ij Z0- . v z zpu v i
vat sousedy. Tim padem by bylo CVO, §1 OvVSCm 5 odkapavajici stavy i
po grilovani. Elektrické grily jsou poclt, pokud | tuku. Gril s regulaci
bezpelnéjsi, PokEJd j.de ojejic,h nepatffte mczi teploty a nepFiInavyEn
provoz. Elektricky gril |ze navic o . povrchem by mél
pouzit i doma v kuchyni ¢i obyva- Stﬂ.StllVCC byt naprostou

ku. NezZ se v3ak pustite do Zhaveni S VlaStnl, | samoziejmosti.
plotynky nebo uhlikl, odstrarite P |

z dosahu vechny hoflavé latky Zahradou. f TRO U BA
a presvédcte se o tom, zda “ Na obcasné

grilovani v kruhu
rodiny postaci bézné
domaci spotiebice -
elektricka i mikro-
vinna trouba. Vétsina
modernich pfistrojl se
totiz chlubi vestavénym
grilem za pfijatelnou
cenu. U mikrovinky oviem
nepocitejte s tim, Ze pfipra-
vite porci vepfovych Zebirek
pro celou armadu. Hodi se pfedevsim
pro grilovani uzenin ¢i mensich kus(
masa. Pro malé interiéry i jedliky je pak
mozné pofidit elektrickou minitroubu
s oto¢nym grilem, ktery ocenite tfeba
pfi pfipravé kurete.

VEREJNA MISTA
NA CERSTVEM
VZDUCHU

dience dle libosti. Prestoze se tradi¢né v parcich ani
KO NTA KT na jiném vefejném prostranstvi roz-
délavat ohen nesmi, tedy ani grilovani

Nepotiebujete-li N s vam nebude dovoleno, existuji speci-

grilovat pfimo s pfa- = Wl alni mista, kterd jsou naopak milovni-

teli u stolu, pak jisté 3 "" klm pec¢eného masa vlidné oteviena.

ocenite kontaktni grily, Piknikova mista Ize najit predevsim

ve kterych pfipravi- v Praze, od |éta by se pak méla tato

te jakékoliv maso, mista rozsitit také o Brno. V pfipadé

ale hodit se budou ostatnich mést mlzete na vefejném

i pro nouzové zapékani prostranstvi grilovat pouze se specidl-

toastl. Priprava jidla nim povolenim.

grilovani nezakazuje
vas domovni fad!

RACLETTE
Milovnici syra
oceni raclette, $vycar-
sky vynélez zalozeny
na bézi seskrabavani
vrstev roztaveného
syra. Praplvodné
k pfipravé této dobroty
stacily nahfaté kameny
pobliz ohné, dnes uz si vSiak mlizeme
zakoupit speciélni elektrické pomoc-
niky do kuchyné. Kromé syra na nich
mUdzeme upravovat i drobné kusy
masa, ryb nebo zeleniny. K dostani
jsou raclette - grily s kamenino-
vou deskou, teflonovou deskou
nebo mfizkou. Pod ni jsou pak
umisténé malé panvicky ur-
¢ené pro roztaveni syra, ale
opét také pro dalsiingre-

et




MORSKY VLK
SE SLADKOKYSELYM

SALATEM

| 500 g moiského vika

MARINADA:

| 11zice ryZového octa | 11zice worceste-
rové omdcky | 1 Izice sezamového oleje

| % Izicky hrubé moiské soli | cerstvy
cerny pepi

SALAT:

| hrst nakrdjeného Zlutého melounu

| 2 nasekand cherry rajcata | % sladké
cervené papriky | 1 nasekand jarni cibul-
ka | sekany koriandr dle chuti | ¥ IZicky
mletého zdzvoru | siil | mlety cerny pepr

V3echny ingredience na marinadu
vyjma mofské soli smichame ve vétsi
mise, pfidame steaky z mofského vlka,
lehce promichame a nechdme ulezet
alespon 4 hodiny. Stejné tak smichame
ingredience na salat, dle chuti dosolime
a opepfiime a ulozime v chladuna 2-4
hodiny. Mofského vlka upravujeme z kaz-
dé strany 3 minuty, nebo podle tloustky
steaku. Osolime a ihned podavame.

INZERCE

STAN SE KRALEM
GRILOVANI

GRILOVANI

GRILOVANY KAPR
SE STREDOMORSKOU
OMACKOU
| 1kg kapra | ¥ kg rajcat | 1 paprika
| 5strouzkd cesneku | 1 cibule | olivo-
vy olej | petrzel | kopr | sil a pepf
Kapra ocistime, nafizneme kizi,
osolime, opepfime a pomazeme
tfemi lisovanymi strouzky ¢esneku.
Zabalime do vymasténého alobalu
a grilujeme cca 10-15 minut z kazdé
strany. Najemno nasekanou cibul-
ku osmazime se dvéma strouzky
nasekaného ¢esneku na olivovém
oleji, pfidame papriku a podusime
domékka, priddme nasekana rajca-
ta, promichame a dle chuti mGzeme
prfidat rajcatovou stavu a nasekanou
chilli papri¢ku. Odstranime z tepla
a smés rozmixujeme na omacku.
Kapra podavame na velkém talifi,
politého raj¢atovou omackou a dozdo-
bime nasekanym koprem

a petrzelkou.
-Id-

samochladici krygl + 2x PET lahev Kozel 11°

Soutéz trva od 1. 5. do 31. 7. 2013. Vice na www.vitana.cz. |



SLOVENSKA KUCHYNE

Jednoduché
jidlo, které si
musi kazdy
zamilovat,
lze nasim

vychodnim
sousedim
jen zavidc¢t.
Kvalitni suroviny
dodavaji haluskam
punc dokonalosti,

proto pri nakupovani

vybirejte skuteéné
peclivé.

S BRAMBORY
| BEZ

Pokud jde o samot-
né tésto na halusky, zalezi
na chuti kazdého stravnika,
jakou variantu zvoli. Nékdo
neda dopustit na uvarené
brambory, diky nimz tésto zis-
ka na lehkosti a jemnosti, jiny
preferuje brambory nevarené.
Ty dodaji haluskdm ,ros-
tacky” stfapaty vzhled
a bohatsi bramborovou
chut. Existuji viak také
recepty, které brambory z na-
kupniho seznamu zcela vylucuji a tésto
stavi pouze na polohrubé mouce.
Moderni doba si pak zada naprosté
novinky, jakymi jsou napft. Spaldové ¢i
polentové halusky nebo halusky z celo-
zrnné mouky.

Samotné halusky viak nemusi byt
pouze vydatnym hlavnim jidlem, ale
skvéle zastoupi bézné pfilohy. Jejich
pfiprava je rychld a chutnaji stejné
dobre jako oblibené noky. Hodi se
perfektné k omackam, ragu, ale také
jako zavarka do hutnych polévek. A co
teprve halusky na sto sladkych zp(-
sobl! Nadchne vas jisté kombinace
maku, ¢erstvych ¢i kompotovanych
broskvi a merunék, mouckového cukru
a rozpusténého masla. Samoziejmé
naprostou klasiku predstavuji halusky
s brynzou a zelné stfapecky, kdy pomy-
siny punc dokonalosti dodava kvalitni
vyprazena slanina a uzené maso.
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HALUSK

hooné dvideni

SafsheoeeroerRReY

| 7509 brambor | 250 g polohrubé
mouky | 1vejce | sul

Brambory oloupeme a nastrouhame
najemno, piipadné je mizeme lehce
rozmixovat. Pfiddme ostatni suroviny
a vypracujeme ftidsi, ale konzistentni
tésto. Tésto protlac¢ime specialnim
sitkem do vrouci osolené vody a vafi-
me, dokud nevyplavou napovrch (cca
5 minut). Uvarené halusky sejmeme
sitkem a stejnym zplsobem pfipravime
dal3i varku.

coop

VYZKOUSEJTE TAKE
NASE HALUSKY RADY
VAROMA, ZARUCENE

SI POCHUTNATE.

STRAPACKY

SE ZELIM
A UZENYM MASEM

250 g anglické slaniny | 1 cibule
00 g kysaného zeli | stl | pepf

| drceny kmin | nasekand petrzelka
na ozdobeni | olej

Cibuli nakrajime najemno, ores-
tujeme na oleji, pfiddme na kosticky
nakrdjenou slaninu a oprazime dozla-
tova. Pfidame proplachnuté kysané
zeli, kofeni a lehce podlijeme vodou.

Nechame podusit zhruba
" 15 minut. Hotovou smés smi-

chdme s uvafenymi haluskami,
dochutime a podavame.

| 2509 $pendtu | 250 g hladké mouky
| 2509 hrubé m. | 1 vejce | mléko | stil
OMACKA:
| 7 salotka | 100g nivy | 250 ml smetany
navareni | 3 strouzky cesneku | olivovy
olej | sl | bily pepi | muskdtovy ofisek
Spenéat propereme, nasekame
a spafime horkou vodou. Smichdme ho
s moukou, vejcem, Spetkou soli a po-
stupné prilévame mléko, aby vzniklo
konzistentni tésto. Z tésta uvaiime
halusky. Mezitim na olivovém oleji
oprazime najemno nasekanou Salotku,
pfidame rozlisovany cesnek, zalijeme
smetanou a nechdme prohfat. Poté
pfidame najemno nastrouhanou nivu.
Dochutime soli, bilym pepfem a Spet-
kou muskatového ofisku. Jakmile se syr
rozpusti, mizeme podavat. Pro milov-
niky masa je mozné pridat orestované
kureci nudlicky. -Id-



SALVE

Nase babicky znaly
velmi dobfe §alvéj
lékafskou, vonnou
bylinku z ¢eledi
hluchavkovi-
tych, ktera dnes
proziva rene-
sanci. V magii
salvéj prina-
$i moudrost
a bohatstvi. Pohlcuje negativni sily, zbavuje napéti.
Pokud $alvéj nosime pfi sobé, ochranuje nas. Prosté
vonava a nadmiru uziteéna ozdoba kazdé zahradky
¢i balkonového truhliku.

Ze ma 3alvéj pfiznivé ucinky
na lidské zdravi, se vi uz od starovéku.
Obsahuje dulezité flavonoidy, silice,
vitaminy fady B a latky podobné hor-
monu estrogenu, proto poslouzi Zendm
v klimaktériu. Snizuje vylu¢ovani potu.
Plsobi antibakterialné, proto je vhodna
na vyplachovani Ust pfi zanétech, také
na nehojici se kozni defekty a hnisajici
rdny. Pomaha pfi poruchdch travici sou-
stavy, pfi nechutenstvi a zanétech sliz-
nic, zanétu mocovych cest. Blahodarné
plisobi na mozek, zlepsuje koncentraci
a mysleni, zahani stres.

SALVEJ V KOSMETICE

Salvéj je dulezitou pfisadou na-
pfiklad do zubnich past, Ustnich vod,
mydel, Sampénd, krém, hojivych
masti. Vyuziva se k vyrobé antiperspi-
rantl. Dezinfek¢ni a stahujici ucinky
této bylinky jsou vyuzity v Cisticich
a zklidnujicich pletovych vodach,
pfisadach do koupele a mnoha jinych
kosmetickych pfipravcich. Silné aroma
zahani moly. V potravinaistvi je Salvéj
soucasti bonbéna, Zvykacek a 1écivych
pastilek.

PESTOVANI

Salvéj vyzaduje teplé a slunné misto
v propustné, nejlépe vépenité padeé.

V bfeznu se vyséva nebo se mnozi trsy
a fizky. Na zimu je lépe rostliny chranit
pfed mrazem pfikryvkou.

Listy sbirame v obdobi kvétna az
cervna, a to v suchém pocasi, protoze
vlihké listy hnédnou. Susime ve stinu,
teplota suseni nesmi pfesahnout 35 °C.

VYUZITIV KUCHYNI

Salvéj je znamenitym kofenim.
Pouzivame ji ¢erstvou, susenou nebo
ve formé umletého prasku. Ma silné
aroma a peprnou chut. Proto ji do pokr-
mU pfidavame jen v malych davkach.

Hodi se do masitych a tu¢néjsich
jidel nejen pro zvyraznéni chuti, ale
protoze dobfe pUsobi na nase zaziva-
ni. Poslouzi k ochuceni omacek, syrq,
masitych nadivek a pastik, k dochucenf
nejriznéjsich mas. Ve smési s jinym
kofenim se pouziva také k ptipravé ryb,
bylinkového masla, bylinkovych oleja
a octll. Rozdrcené listy se dokonce
mohou pridavat do tésta na pecivo
a koléace.

coop
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SPIZIRNA
JAKO ZE SKATULKY
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Aby vysledny pokrm byl co nejlepsi, je tfeba pfipravit jej z kvalitnich
surovin. Jak zajistit Cerstvost a zachovat typickou chut potravin
po co nejdelsi dobu? Spravné je skladovat.

KRABICKY
A SACKY,
NA SCENU!

Kazda potravina
chce své, coz jisté
védi viechny dobré
hospodyriky. Nejvétsi
roli hraji predevsim
teplota a cistota skla-
dovacich prostor, vlih- }
kost a ¢istota ovzdusi
a moznost vétrani
skladovacich prostor. P¥i skladovani po-
travin se fid'te nejen selskym rozumem,
ale také doporucenim vyrobct. Obecné
plati, ze vétsina potravin potfebuje
uskladnéni na tmavém, chladném, su-
chém a vétraném misté. Moderni doba
ndm mnoha uskali usnadnuje. Existuji
specialni uzaviratelné sa¢ky na potra-
viny, diky nimz si udrzi déle Cerstvost,
neokoraji a nepochyti okolni pachy.

K tomuto ucelu Ize vyuzit i umélohmot-
né doézy, které stejné jako sacky mohou
byt vybaveny vakuovou pumpou.

Dle odbornikl vydrzi vakuované
potraviny déle Cerstvé az o ¢tyfi tydny.
Zatimco dfive bylo vakuové uchovavani
potravin finan¢né naroc¢né, v soucas-
né dobé Ize zakoupit sady za nékolik
stovek korun. Zalezi na tom, zda pre-
ferujete elektrickou vakuovou pumpu,
nebo se spokojite s pumpou ,na ruéni
pohon*“. Obdobnym zplsobem Ize
uchovavat také nedopitou lahev vina,
nebo dokonce sektu.

NECO PRO
ZAPOMNETLIVE

Jestlize zapominate, kdy jste si
domu pfivezli ¢erstva vajicka od ba-
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= - - .1
Bk @ . ! otevfeny ten
iﬁmﬂ 4% ktery sacek

bicky, nebo
si nejste jisti,
jak dlouho je

s potravinami,
vybavte svou

- domacnost
ﬁ specialnimi
nadobami

- \

s ,datu-
! movkou”.
K dostani jsou
dézy neprebernych
tvart i velikosti, plastové
kartony na vejce i klipsy na sa¢-
ky. Pfi ndkupu si mizete pohrat
také s barvami. Ty se hodi prede-
v$im na odliSeni nddob uréenych pro
skladovéani masa, zeleniny a ostatnich
potravin.

STOP MOLUM

Ani u potravin, jakymi jsou tés-
toviny, ryze, mouka ¢i susené plody
bychom neméli podcenovat jejich
skladovani. Madlokdo se totiz nese-
tkal s tzv. potravinovymi moly, ktefi
dokazou poradné potrapit. Jednotlivé
potraviny uchovavejte v dobfe izolova-
nych dézach, na Cistém misté. Trocha
rozsypané mouky nebo c¢aje vam miize
za par dni udélat ve spizi péknou
neplechu. Pokud uz k vam tito nezvani
navstévnici prece jen zavitali, rozlucte
se s vétSinou potravin, které mohly byt
kontaminovany, potidte si specidlni
lepici pasky na moly a rozvéste po ku-
chyni suSenou levanduli. Tato babska
rada skvéle funguje.

ANI KURKA NAZMAR!

Poradek v kuchyni a cerstvé pecivo
vam zajisti specialni chlebniky - die-

e



véné ¢i kovové dekorace kazdé kuchy-
né. Poskytuji idedIni podminky pro
skladovani peciva, totiz suché a tmavé
prostfedi. Pecivo rozhodné neskladujte
v ledni¢ce ani na ledni¢ce. Tam rychleji
plesnivi, vysychad a ztraci na kvalité.
Idedlni je skladovat pecivo v ¢istém
platéném sacku v chlebniku.

JIDLO NA CESTACH

Je vieobecné znamé, Ze potraviny
na slunci a v teplém pocasi rychleji
podléhaji zkaze. Pokud tedy pripravu-
jeme svacinu na cestu, musime vybirat
nejenom vhodné potraviny, ale také
pfemyslet o jejich uskladnéni. Na vy-
bér mame z nepfeberného mnozstvi
chladicich a mrazicich box, special-
nich piknikovych ko3t vybavenych
chladicimi sac¢ky. Univerzalni pouziti
maji také termotasky a termobatohy,
které se hodi nejen v |été, ale také pfi
zimnich radovankéch. Pro notorické
cestovatele je pak v nabidce obchod-
nikd chladni¢ka do automobilu, ktera
se da zapojit do zapalovani. Chcete-li si
zajistit osvézujici ndpoje, pak pfibalte
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Leto s sebou prinasi prislib
bezstarostnych dni,
novych lasek, ocekavani
a pratelstvi, novjch cest

a fantastickych zazitki...

Najdi si tu spravnou lahev

se jménem nebo prezdivkou

toho, komu chces udeélat radost

Podél se s nim o zazitky z leta!
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termolahve ¢i univerzalni neoprenové
obaly. Rostouci oblibu maji také latkové
nakupni kosiky, z nichz celd fada je
vybavena specialni termovlozkou.

A do ¢eho zabalit uz pfipravené
dobroty na cestu i do skoly? Oblibené
plastové félie a sacky nejsou Uplné
vhodné, nedovoluiji totiz jidlu dychat,
a tak se rychleji zapafi. Potraviny je
proto vhodné zabalit nejprve do pa-
pirovych ubrouskd a pak je umistit
do specialniho svacinového boxu.
Ubrousky dovoli jidlu dychat a nasaji
i pfebyte¢nou vlhkost. Na trhu Ize
také sehnat latkové pytliky na suchy
zip pfesné na krajic chleba, sendvi¢
nebo hrst oblibenych susenek. Obal
je mozné prat a opakované pouzivat,
¢imz Setfite nejenom svou penézenku,
ale pfedevsim zZivotni prostfedi. Stejné
tak plastové obaly zaZivaji stale velky
boom, a proto je mozné koupit ,pouz-
dro” na banan nebo krabicku na cherry
rajcata. Pevny obal zajisti perfektni
chut potravin a ochrani také cistotu
vasi tasky!

-drei-
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Aby
SLUNCE

nebylo nepiitel
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Bez nasi hvézdy Slunce by na Zemi nebylo Zivota.
Kdyz slunicko vysvitne, hned se nim zlepsi nalada.
Jen si vzpomenite, jak se nam do ni¢eho nechté-
lo v Sedivych zimnich mésicich, kdy se schovavalo
za mraky dlouhé tydny. Sluneéni paprsky prospivaji
nasemu zdravi. Ale jen v omezeném mnozstvi. Prilis
mnoho jich mtZe zpasobit velmi zavazné problémy,
dokonce ty nejzavaznéjsi, jako je rakovina. Proto je
spravna ochrana pfed sluncem velmi dalezita.

Ultrafialové zareni ma nesporné
pozitivni Ucinky. ZlepSuje metabolis-
mus téla, podporuje tvorbu vitaminu D,
dulezitého pro zdravé kosti. Kvili tomu
ale neni tfeba se opalovat, staci kratka
prochdzka, kdy slune¢ni svétlo dopada
na ruce a oblic¢ej. Odbornici biji na po-
plach, Ze je opalovani nebezpecné,
zplisobuje rakovinu kdze. Jenze
kdyz bronzova plet je stale IN!

Méli bychom alespor dodrzovat
urcita pravidla.

MESTO

Ve mésté na ochranu pred slunec-
nimi paprsky vétsinou zapominame.
Nenechte se osalit oblohou pod mraky
a stinem budov. Z poledniho obéda
na zahradce restaurace si mizete od-
nést stejné spalenou kizi jako od vody.
Chrante se proto lehkym oblec¢enim
a pouzivejte krémy s ochrannym
faktorem 15. Pfes poledne se radéji
vyhybejte pfimému slunci, zdrZujte se
v chladku nebo pod slune¢nikem.

RYBNIK

| u ¢eského rybnika, feky ¢i jezera
se musite mazat, a to navzdory tomu,
Ze je tfeba pod
mrakem

nebo se schovavate ve stinu. Nezapo-
minejte také na to, Ze voda paprsky
odrézi, coz mize zpUsobit nepfijemné
popaleniny. Pokud se rozhodnete pla-
vat v jezefe v pravé poledne, nasadte
si bryle, klobouk a ramena promazte
vodé odolnym krémem s ochrannym
faktorem 30.

U pfirodnich nadrzi lehce prijdete
k Stipanclim od komar(. Nez se zhoji,
chrarite je pfed sluncem, aby vam ne-
zlistala nechténd pigmentace.

MORE
Pro mnohé neni dovolend bez more
ta prava. Pro nadsené lovce bronzové-
ho opaleni, ktefi se neuméji chranit,
mUze ale takova dovolena skoncit po-
Skozenim kdze. Chrante se krémy s nej-
vy$3i dostupnou ochranou
50+. Jestlize ma vase
pokozka hodné
- i, tmavy odstin




i bez slunce, chrarite se jimi aspon
zpocatku. Plet nepfipravena na slunéni
se spali rychle. Zacinejte proto s opalo-
vanim v minutovych intervalech, nez se
dostane k povrchu kiize melanin, ktery
ji chréni. K snidani si dejte mrkvovou
nebo raj¢atovou stavu, k vecefi tieba
rybu a saldt s olivovym olejem. Posilite
ochranu klze zevnitf.

HORY

Jestlize je pro vas idedlem do-
volené horska turistika, uvédomte
si, Ze v ¢im vétsi nadmorské vysce,
tim blize jste slunci. Pouzivejte
proto ty nejvyssi ochranné faktory.
Do batlzku ptibalte tycinku s vyso-
kym ochrannym faktorem a priibézné
promazavejte vystouplé ¢asti obliceje,
jako jsou nos, rty, licni kosti a usi. Dost
¢asto se zapomina na zatylek. Spale-
niny z hor jsou velmi bolestivé. Pokud
na vylety po skaldch nosite kratké kal-
hoty, namazte si dikladné nohy. Podle
poslednich prlzkum se totiz nejvice
zhoubnych nadord objevuje pravé
v téchto mistech.

MALE DETI
NEVYSTAVUJTE
SLUNCI

Velmi mlada klize je mnohem tenci
nez kGize dospélych a neobsahuje tolik
melaninu, ktery se teprve postupné
vytvafi. Déti do jednoho roku by se
nemély opalovat vlbec. Jesté u nich
plné nefunguje pfirozena ochrana proti
ultrafialovému zareni. Ta se zvy3suje po-
stupné az do patnactého roku ditéte.
Déti do dvou let véku je nutné chranit

U Z E H je prehrati mozku

zpUsobené silnym slune¢nim
zarenim. Pfiznaky UzZehu jsou
velmi podobné Gpalu - bolesti
hlavy, zavrat, zmateni, zvraceni.
Objevuje se vsak také spalena
klze.

PRVNI POMOC

P Prikladejte chladné obklady

na hlavu.

P Podavejte dostatek tekutin.

P Podejte bézné léky proti
bolesti.

UPAL
je reakce naseho organismu

na vystaveni vysokym teplotam.
Pokud je nase télo dlouhodobé
vystaveno vyssim teplotam,
zejména pfi vIhkém podnebi,
dochdzi k jeho prehrati a selha-
vani rdznych funkci. Projevuje
se bolesti hlavy, zavrati, pocitem
zmateni, nadmérnym pocenim,
v pripadé dehydratace suchou
kazi, nékdy i zvracenim.

PRVNI POMOC

P Zamezte daldimu pasobeni
tepla - transportujte postizené-
ho do chladnéjsiho prostredi.

» Snizujte télesnou teplotu
omyvanim vodou (ne ledovou)
nebo chladnymi zabaly.

» Nahrazujte ztracené tekutiny,
nejlépe podéavanim chladnych
mineralek.

odévem a vyvarovat se polednimu
slunci. MnozZstvi a zdvaznost spalené
détské kdze v détském véku rozhoduje
0 pozdéjsim stupni rizika onemocnéni
rakovinou klze.

Pokozka ditéte musi byt vzdy
odetfena prostfedky, ur¢enymi pro
déti, s vysokym ochrannym faktorem,
minimalné 20. Pfi nakupu opalovacich
pfipravkd vybirejte vodé odolné, vzdo-
ruji nejen vodé, ale i poceni. Ochrana
odévem by se méla fidit pravidlem
3 K - klobouk, kosile, kalhoty.

Svétlé obleceni snaze propousti UV
paprsky, tmava barva viak mdze zvy-
Sovat nebezpedi pfehfati organismu.
Tenkych svétlych tricek se vsak nemu-
site zfikat, staci jen, kdyz dité natrete
ochrannym prostfedkem na opalovani
i pod obleceni. Nezapomernte na slu-
necni bryle, to plati i pro dospélé.

POZOR
NA CTYRNOHE
MILACKY

U lidi dochdzi pfi pfehfivani orga-
nismu k poceni a tim ochlazovani.
Nasi mazli¢ci vSak nemaji zadné
potni zlazy a sv(j organismus mo-
hou ochlazovat pouze zrychlenym
dychanim s vyplazenym jazykem.
Tento mechanismus v3ak neni zdaleka
tak ucinny, jejich srst k rychlému pfre-
hfivdni napomaha. Proto maji zvirata
v horkych letnich dnech problém
s moznym piehiatim, v jehoz dusledku
muze dojit i ke smrti zvirete.

PRVNI POMOC
U PREHRATEHO
ZVIRETE

Nejdulezitéjsi je zvite ucinné ochla-
dit. Doporucujeme baleni do mokrych
ru¢nika, postiikani chladnou vodou
nebo postupné namoceni celého téla
v chladné vodé. Vzdy dodrZujte zasadu,
ze voda nesmi byt ledova. Pokud zvite
reaguje a je schopno pit, nabizejte
mu po mensich davkach chladnou (ne
ledovou) vodu.

Zvite po poskytnuti prvni pomoci
dopravte co nejrychleji k veterina-
fi, ktery posoudi jeho stav, provede
potfebnd vysetieni a zahdji komplexni
|é¢bu hypertermie. -kor-
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OSMISMERKA - LEGENDA: Advokat, alibi, apatyka, Arktida, ataky, autoopravna, batole, bibliografie,
bida, blato, blesk, brak, Brazilie, brok, brouk, diapozitiv, expozimetr, geometrie, chladek, chodba,
chytry, idol, imise, kartotéka, kiovi, kvarteto, kvintet, lano, likvidace, nélepka, oaza, obnos, obrazek,
ocet, ostruha, pahorkatina, perspektiva, polemika, potvrzeni, povrch, pravda, prospekt, prednasejici,
revma, slonovina, sob, stator, stipendista, tér, tisk, trakt, trestanec, val, vinik, vpad, vyjednavani.
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Spravné znéni tajenek z této stranky od vas budeme olekéavat do 31. éervence 2013 na adrese Delex, s. r. 0., Denisovo nabfezi 4, 301 00 Plzenh. Reseni
muzete zasilat i na e-mailovou adresu coopclub@coopclub.cz, kde do pfedmétu zpravy uvedte ,COOP Radce - kiizovka”. Jména deseti vylosovanych
vyhercG, ktefi obdrzi darkovy balicek od spole¢nosti ESSA s. r. 0., budou zvefejnéna na adrese www.coopclub.cz v sekci soutéze a v pfistim cisle COOP
Rédce. Spravné znéni tajenek z minulého ¢isla zni: ,Na jare kazdy” a ,mlsé vyrobky firmy ESSA”. Vyherci jsou: Karel Mahdal, Pfestice; Zuzana Smetanova,
Poli¢ka; Dana Kubalova, Kolin; Dagmar Lysakova, Neda3ov; Vlastimil Migl, Sezimovo Usti; Martin Cerny, Kutna Hora; Jifina Vlkova, Podbofany;

Milada Vavreé¢kova, Studénka; Lada Je¢menova, Hluboka nad Vitavou; Jaroslav Stépanik, Drnholec.

coop




[e<s] DOBRE RECEPTY
Prvni soutézni mesic je za nami
a nhezbyva nez ocenit ten nejlep
recept za mésic kvéten.
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EEE DOBRE RECEPTY
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platné 4 ¢isel ¢asopisu
100+1 zahranic¢nich zaji-
mavosti od medialniho
partnera soutéze, spolec-
nosti Extra Publishing.

3. Kazdy mésic se bojuje
o titul ,COOP Nejlepsi
recept mésice”. O vitézi
rozhoduji sami uzivatelé
aplikace svym hodno-
cenim receptl. Soutézni
recept véak musi obsaho-
vat alespon tfi produkty
z vlastnich znacek COOP.
Vyherce ziskava darkovy
balicek v hodnoté 500 K¢.

4. Tiinejlepsi recepty (nejvyssi pramér
hvézdicek od uzivatell) za dobu trvani
soutéze ziskavaji titul ,COOP Nejlepsi
recept roku 2013“. Autofi téchto re-
ceptd obdrzi darkové balicky v hodnoté
2000, 1500 a 1 000K¢.
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Jen pro jistotu pfipominame
zakladni pravidla soutéze:

1. Soutéz probiha od 1. kvétna

do 31.F¥ijna 2013.

2. Kazdy, kdo se zaregistruje a vlozi
do mobilni aplikace COOP DOBRE RE-
CEPTY vlastni recept, vyhrava pred-
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TECKA ZA VELKOU
VELIKONOCNI SOUTEZI
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Dlstojnym zakoncenim velkych
,coopackych” soutézi je vzdy slav-
nostni predavani hlavnich cen. Letos-
ni Velkd velikono¢ni soutéz méla své
vyvrcholeni 16. kvétna. Do prazského
sidla COOP Centra prijely tfi stastné
vyherkyné se svymi rodinami.

Pani Jana Koc¢ovd ze Zdikova rada
obétovala posledni den dovolené,
aby si vyzvedl|a hlavni vyhru soutéze,
automobil Kia Picanto, ktery vénoval
Budéjovicky Budvar. Radost Stastné vy-
herkyné byla o to vétsi, Ze si jesté téhoz
dne své auticko odvezla doma.

Také dalsi dvé damy, Véra Litvinovd
ze Zihle a Miloslava Kodesovd

coop

Zleva: predseda druzstva Jednota, spotiebni druzstvo v TouZimi Frantisek Capek,
vyherkyné Jana Kocovd a generdlni feditel COOP Centra Ing. Josef Holub.

CooP

Podrobné informace
k soutézi a k vkladani receptt
se dozvite na strankach
www.coopdobrerecepty.cz.

3. ¢ervna 2013 se vyhodnocovaly re-
cepty za mésic kvéten. Nejlepsi ocenéni
od uzivateld aplikace COOP DOBRE
RECEPTY ziskal recept ,Pikantni bucek”
od pana Pavla Strejcka z Touzimi.

PIKANTNI BUCEK

SUROVINY: » 1 kg veprového blicku

» Polévkové koreni Varoma

» Worcestrovd omdcka Varoma

» Soéjovd omdcka Varoma » Paprika
mletd pdlivd Dle Gusta » Paprika mletd
sladkd Dle Gusta » bobkovy list

» Cesnek ™ sl ™ pepr » nové koreni
POPIS RECEPTU:

Blcek uvaiime v papinaku s bobkovym
listem, novym kofenim, soli a pepfem.
Uvareny, jesté dost teply bucek potre-
me pikantni smési, kterou vyrobime

z 1 pali¢ky ¢esneku, Worcestrové omac-
ky, séjové omacky, polévkového koreni
a sladké i palivé mleté papriky. Cely
takto potieny blcek zabalime do alo-
balu a nechame 2 dny ulezet v lednicce.
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z Ostromére, se tésily z novych bajec-
nych elektrokol zna¢ky Leader.

Vsechny tfi sympatické damy se
shodly, ze soutézeni s prodejnami
COOP se urcité vyplati a rozhodné
budou soutézit dal.




SOUTEZ
PROBIHA

o0 1. 7. 2013
031. 12. 2013

Poslete 4 libovolné obaly z téchto polévek Varoma (Francouzskd, Guldsova,
Hovézi, Hrachovid a Slepici polévka) a okamzité ziskdte tradicni porcelanovou™
misku z karlovarské porcelanky G. Benedikt.

~Obaly zasilejte v obalce oznacené heslem ,Varoma“ na adresu:
(COOP Centrum — marketing, U Rajské zahrady 3, 130 00 Praha 3. 1

Na obalku uvedte své jméno a tplnou adresu, abychom vam misku mohli zaslat.

Cim vic obalu, tim vic misek ziskate.
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