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cenaza 100g-6,36 K¢
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MATTONI

CHUT Z PRIRODY, VASEN PRO ZIVOT.

MATTONI
perliva,

jemné perliva,
neperliva

1,51 PET

cenazall«6,60 K¢
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COOP PREMIUM
PENNE rigate
semolinové téstoviny

5009
cenaza 100 g - 3,98 K¢
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uz mdte sbaleno na dovolenou? My uz

se nemtzZeme dockat, az sloZime po-
sledni svrsky do kufrt, zamdvdme viem
starostem a ddme jim alespon na tyden
sbohem. Kouzlo letni dovolené ptsobi
snad na kaZzdého z nds. Nékdo si od ni sli-
buje opravdovy dusevni i fyzicky odpoci-
nek, jiny vyhlizi nové obzory, véetné téch
milostnych. Schvdlné, na co se nejvice
tésite prave Vy?

Vérime, Ze leto$ni léto nebude
pfilis rozmarné, tedy alespori pokud
jde o pocasi. Nemdte-li jesté jasno, kam
Vds prdzdninové dny zanesou, nechte
se inspirovat aktudInim vyddnim COOP
Rddce.

Mdzete se vydat po krdsdch Morav-
skoslezského kraje nebo se porozhléd-
nout po exotické dovolené. Myslime

i naty, ktefi se fidi heslem ,vSude dobfe,
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doma nejlip”. Tém prindsime pochout-
ky, které sviazi hrdlo a potési chutové
buriky. Citite, jaké dobroty voni z rozpd-
leného grilu?

At uZ zistdvdte v tuzemské kotliné
a budete se kochat tchvatnou ceskou
krajinou, nebo v touze za pozndnim i re-
laxaci prekrocite hranice, prejeme Vdm
krdsnou dovolenou.

A nezapomerite si pfibalit néjaké
prijemné Cteni. Jeden tip prdvé drzite
v rukdch.
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Stale vice ¢eskych dovo-
lenkérl zafizuje své pobyty
tzv. first-minute (pfip. first-
-moment), tedy v prvni minuté
¢i v prvnim momentu. Znamena
to, ze zajezd rezervujete a z¢€asti
zaplatite ve zna¢ném predstihu, ob-
vykle ihned, jakmile se objevi v nabidce
cestovnich kanceldfi. Takovym klien-
tim nabizi cestovni kancelare neje-
nom slevu z ceny (obvykle v rozmezi
od 10 do 30 %), ale také dalsi vyhody,
napf. parkovani na letisti zdarma, moz-
nost vzit s sebou dité zdarma, cestovni
pojisténi v cené. Vyhodou véasného
nakupu je také 3irsi vybér zajezdl a do-
statek ¢asu na rozmyslenou pfed tim,
nez rezervovany zdjezd zaplatite.

Naopak slevy last-minute znaci
vybér dovolené na posledni chvili.
Takové zajezdy se nabizi i mésic pred
planovanym odjezdem na dovolenou,
ale vyhodné jsou predevsim teprve
v rozmezi 14 dni az tydne pted odjez-
dem. Pro nejvétsi dobrodruhy je pak
ur¢ena nabidka , kup a let” (buy and
fly), u niz se teprve na letisti dozvite,
kde se bude vase dovolend odehravat.
Takové dobrodruzné cestovani mlze
usetfit vasi penézence nemalé finance.

Jak vybrat vysnénou dovolenou,
aby splnila oéekavani a pfitom

nezruinovala rodinny
rozpocet? Aneb vybrat

drahou luxusni dovolenou

zvladne kazdy,
ale usetfit a vybrat
dobfe — to uz je kumst!

Nakup dovolené je mozny obvykle az
24 hodin pred odletem.

Cestovani last-minute vyzaduje
vice ¢asu na vybér (nabizené ubytovaci
kapacity je nutné ovéfovat pfimo u po-
skytovatele a ¢asto jiz nejsou dostupné)
i jistou flexibilitu pfi vybéru, ponévadz
nemuzete bazirovat na konkrétnim ho-
telu nebo terminu. Rezervovany zajezd
je treba zaplatit bez prodleni, a tak pfi-
chazite o moznost dokonale si prohléd-
nout nezavislé recenze a doporuceni.

V poslednich letech navic roste trend,
Ze lukrativni zajezdy pred terminem
namisto slevy jesté vice podrazi!

coop

ZAHRANICNI
KONKURENCE

Diky ¢lenstvi v Evropské unii
je cestovani se zprostfedkovateli
z cizich statd mnohem jednodus-
§i. Cedi nejeastéji vyuzivaji nabidky
némeckych ¢&i rakouskych cestovnich
kancelafi. Odlety z Bratislavy, Vidné,
Frankfurtu ¢i Mnichova nejsou nijak
vyjimecné. Nabidky zahrani¢nich ces-
tovnich kancelafi jsou ¢asto finan¢né
vyhodnéjsi - za nizsi cenu lze pofidit
vyssi komfort. Takova dovolena oviem
vyzaduje alespon zakladni znalost cizi-
ho jazyka, abyste byli schopni zoriento-
vat se na cizim letiSti a domluvit se se
zahrani¢nimi delegaty.

PO VLASTNI OSE

Cestovani na vlastni pést se vy-
plati pfedevsim tém dovolenkaram,
ktefi preferuji aktivni dovolenou, jsou
flexibilni a vétsinou cestuji bez déti.
Spise nez pro evropské destinace je
typické pro cesty za exotikou. V tako-
vém pfipadé si sami zakoupite letenku
a ubytovani fesite vétsinou az na misté.
Nejdrazsi na takové dovolené jsou le-



tenky, protoze ubytovani véetné stravy
Ize pofridit za velice pfiznivy obnos.

Pro Cechy jsou typickymi destinace-
mi pro cesty po vlastni ose Chorvatsko
a ltélie, kde je mozné rezervovat ubyto-
vani jak pfimo u poskytovatele (coz se
vyplati v pfipadé pobytu v soukromi),
tak i pres zprostiredkovatele. Jedete-li
na dovolenou po vlastni ose, vyplati
se cestu dokonale napldnovat a se-
znamit se se silni¢nimi predpisy statd,
pres které vase cesta povede. K tomu
vam vyborné poslouzi specializované
internetové stranky i ¢etné diskuse.
Soustfedte se pfedevsim na informace
tykajici se maximalnich povolenych
rychlosti a povinné vybavy vozu.
Nékteré cizi dalni¢ni zndmky je mozné
zakoupit uz v Ceské republice, jinde se
plati mytné ¢i poplatky za tunely pfimo
na misteé.

KDE JESTE USETRIT

Dalsi slevy je mozné ziskat v pfi-
padé, ze zlstanete po léta vérni jedné
cestovni kanceldfi. Za vérnost totiz

byvaji zakaznici odménovani v prdméru
5% z ceny dovolené. Mnohé CK nabizi
také slevy za zaslani recenze dovolené
na internetové stranky, doporucenf
znamym aj. Pfedevsim rodiny s détmi
bude zajimat, zda jejich ditko poleti

na dovolenou zdarma, pouze za cenu le-
tenky, nebo za plnou sumu. Nékteré CK
zvyhodniuji pouze déti do 3 let véku, jiné
nabizi slevu i pro déti do 6 let. Roli pak
hraje takeé to, kolik ratolesti spolu s do-
spélym ¢lovékem na dovolenou mifi.

DVAKRAT MER,
JEDNOU PLAT

Nezli podlehnete nddhernému
prvnimu dojmu, ktery ve vas vybrana
dovolena vyvolala, zlistarte nohama
pevné na zemi. Nejprve si zjistéte
podrobnosti o cestovni kancelfi, se
kterou byste na dovolenou méli odjet.
Zajimat by vas mélo jeji pojisténi
proti Upadku i zkusenosti pfedchozich
klientQ. Ty Ize ziskat nejsnazsi cestou
na internetu. Jistou zndmkou dobrého

Poutivelte biocidni pfipraviy bezpetné. Pled pouditin 81 vidy piectéte ddaje na obalu a pfipofens infermace o pispravku,

INZERCE

FINANCNIi RADCE

jména je i ¢lenstvi v Asociaci ¢eskych
cestovnich kancelafi. Také nezavislé
recenze vybraného hotelu mohou lec-
cos napovédét. Fotky pfimo od klientd
odpovidaji realité spi$ nez pfipravena
katalogova prezentace!

REKLAMACE

Nejste-li s né¢im spokojeni, zajezd,
dovolenou ¢i jakoukoliv jinou sluzbu je
mozné reklamovat. Na to je ovéem po-
tieba myslet uz ve chvili, kdy podepi-
sujete cestovni smlouvu, a seznamit se
s textem skute¢né dokonale. Vétsinou
totiz nestaci stéZovat si az po navratu
z dovolené, ale uz ve chvili, kdy ta kterd
nepfijemnost vznikla. CK ma povinnost
sjednat napravu, paklize je tato mozna.
Napf. pfestéhovat vas do jiného hotelu
¢i pokoje, dodatecné poskytnout slevu
na pobyt. Vsechny problémy byste méli
konzultovat s delegatem uz na misté
ihned v okamziku jejich zjisténi, nechat
si stiznost pisemné potvrdit, své pfi-
pominky doplnit o fotografie, video i
svédectvi.

-drei-

Resi ¢&mér
\ kazdy problém
~-= vdomacnosti.




PRAZDNINY

KAM S DETMI
0 bed((?nmdcﬁ 2

Pokladate si kazdoroéné °
otazku ,Kam s nim?“ =«
“ samozfejm¢é o slamniku, ale
na prazdmnach. Nabizime nékolik
zabavit, aby béhem dvou mésica

TABOROVYCH OHNU

Naprostou prazdninovou klasiku
pfedstavuje Siroka nabidka letnich dét-
skych tabord. Ruku na srdce, kdo z nés
alespon jeden neabsolvoval! V dnesni
dobé je mozné zajistit tdbor skutecné
podle predstav vasich ratolesti. Klasické
skautské, hudebni ¢i sportovni tédbory
jsou vytésniovany témi Uzce specializo-
vanymi - jezdeckymi, kynologickymi,
fotografickymi, hereckymi, geocachin-
govymi i pocitacovymi. Ditko mize
pod stan nebo do chatky vyrazit na ty-
den ¢i ¢trnact dni, ale v nabidce jsou
také tabory tfitydenni ¢i mési¢ni!

Patfi-li vase ratolesti k milovnikdim
tepla a slané vody, muizete je poslat
na tabor blize rovniku. Pobyty u more
se soustfedi nejcastéji na jaderské

KOUZLO s E s

—
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pobrezi Itélii a Spanelsko Splse nez pro
malé déti se hodi pro teenagery, kterym
uz klasické tabory pfipadaji ,out”. Tabor
u more je vynikajici nejenom jako pro-
stredek k zabavé i odpocinku, ale poma-
ha také détem bojujicim s chronickym
onemocnénim. V takovém pfipadé Ize
vyuzit zvyhodnéné nabidky zdravonich
pojistoven, napi. Moisky konik.

PRIMESTSKE
TABORY

Mate-li sva ditka vecer radéji bez-
pecné pod vlastni stfechou, mizete
je namisto klasického tabora prihlasit
na tabor piiméstsky. V takovém pripadé
je rdno odevzdate a vecer vyzvednete
jako napf. ze skolky ¢i druziny. Pfimést-
ské tdbory jsou typické pro vétsi mésta,
avsak jejich nabidka se rychle rozsituje.

coop

nerudovskou

- Nemluvime : § o=

o ditéti
tipy, jak potomstvo
nezdemolovalo byt!

Nejéastéji je potadaji domy détia mla-
deze, sportovné-turistické zajmové
organizace, ale také zoo ¢i vzdélavaci
instituce, napf. jazykové skoly.

Déti maji v takovém zafizenf zajisté-
ny celodenni program véetné stravova-
ni i pfipadného poobédového spanku.
Navstévuji muzea, galerie, sportoviste,
podnikaji vylety, vzdélavaji se. Pfimést-
ské tdbory se velmi ¢asto odliSuji svou
specializaci. Na trhu jsou tabory pro
milovniky koni, pocitacl a techniky,
skautské tabory na vodé a v piirodé
i Uzce sportovné ladéné tabory (teniso-
vy, fotbalovy, in-line).

PRARODICE
K PRONAJMU

Nemuzete-li z mnoha dlvod svérit
sva ditka vlastnim prarodic¢tim, poridte



si ndhradni hlidani. To nemusi nutné
znamenat au-pair v podobé mladych
studentek. V soucasnosti se rozsifuje
spise trend tzv. adoptivnich babicek

a dédeckd. Mazete je najit bud ve svém
okoli (napf. sousedé, rodice kamaradu),
nebo na inzerét. Existuji také rodinna

a socialni centra, ktera sblizovani gene-
raci podporuji a takovato setkani zpro-
stfedkovavaji. Jak zaméstnanci téchto
center prozrazuji, néktefi ndhradni pra-
rodice si zpocatku za hlidani nechéava-
ji platit, ale postupem ¢asu se stanou
pfirozenou soucasti rodiny a svou
Lpraci” délaji zdarma nebo za symbolic-

kou odménu v podobé drobnych darka.

PRAZDNINOVE
SKOLY

Pro mnohé déti je predstava
prazdninové skoly za trest. Ovsem co
vypada nepfijemné na prvni pohled,
takové skute¢né byt nemusi. Jedna se
o tydenni az ¢trnactidenni soustredé-
ni zamérené na rdzné konicky - hru
na hudebni nastroj, tanec, sport, vyuku
cizich jazyku. Skola bud miize probihat
v misté bydlisté, nebo je koncipovana
jako tdbor. Hodi se zejména pro teen-
agery, ale ur¢ena maze byt dokonce
i dospélym.

SOUKROME SKOLKY

Pro nejmensi ¢leny rodiny se nabizi
moznost vyuzit sluzeb soukromych
Skolek, paklize je vefejnd Skolka pres
prazdniny uzaviend a neni moznost

prejit do jiného vefejného zafizeni.
Soukromych skolek i hlidacich center je
po republice celd fada, ¢astky zapla-
cené za jejich sluzby se vsak zédsadné
promitnou do rodinného rozpoctu. Vy-
plati se tedy jako nouzové feseni nebo
obcasnd vypomoc na par hodin denné.

BRIGADY

Odrostlejsim ratolestem se nabizi
béhem prazdnin pfilezitost k prvni-
mu vydélku. Letni brigady je vhodné
shanét s dostate¢nym predstihem,

a to bud' diky konexim, nebo prostied-
nictvim inzerat(. Nejcastéji se jedna

0 pomocné prace v gastronomickych
zafizenich, obchodech a rekreacnich
centrech. Zaméstnancem se muze stat
fyzicka osoba od 15 let véku s ukon-
¢enou povinnou skolni dochazkou.

INZERCE

PRAZDNINY

U zaméstnancl mladsich 18 let nesmi
délka pracovni doby prekrocit 30 hodin
tydné, denné ne vice nez 6 hodin.
Mladistvi nesméji pracovat prescas ani
VvV noci.

Z POHADKY
DO POHADKY

Mate své nejblizsi okoli prozkou-
mané do detaill a nevite, kam s détmi
vyrazit na vylet? Patfi-li vase ratolesti

mezi obdivovatele klasickych
Ceskych pohadek, pak se s nimi
vydejte objevovat krasy mist, kde
byly natoceny.

Princezna Krasomila z pohadky Pys-
na princezna obyvala komnaty zamku
Hluboka, zatimco Silené smutna prin-
cezna na vas po oc¢ku mrkne ze zahrad
zamku v Blatné. V jiznich Cechéch jesté
zUstaneme, kdyz se vydame po stopach
princezny Zlatovlasky na vodni zamek
Cervena Lhota.

Smétruji-li vase kroky na vychod
republiky, nevynechejte navstévu hradu
Bouzov. Tam se totiZ vznesl na svych
umné vyrobenych kfidlech svec Jira
z pohadky O princezné Jasnénce a létaji-
cim Sevci. Bouzov byl také sidlem krélov-
ské rodiny princezny Arabely v druhém
dilu pohadky - Arabela se vraci.

Filmafi velmi oblibeny je i zamek
Prihonice. Dé&j sem zasadili u pohadek
chové!, Kolobézka prvni, Princezna se
zlatou hvézdou, S Certy nejsou Zerty,
Treti princ i T¥i veterdni. -Id-




KUCHARSKY SLOVNIK
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NENI PEPR

JAKO PEPRv

Kmotre Petfe, vite,
jakého v kuchyni
uzit pepre? Na sv¢-
té existuje Y
presdvati- @
sice druht

pepre a kofent,
které se takto
oznacuje. Kte- -
ry pouzivate __
vkuchynivy? ~ ¢

Celosvétové roz-
sitené kofeni pochazi
Z popinavého tropic-
kého kere - peprov-
niku. Jedna se o plody
rostouci v hroznech, které
se v rlizné fazi dozravani g
sklizi a susi. Z pepfovniku
¢erného se tak ziskavaji hned
Ctyfi druhy pepfe - zeleny pepf, cerny
pepf, bily pepf a ¢erveny pepf.

Ne viechno kofeni, které se za pepf
oznacuje, jim skute¢né je. Nékteré dru-
hy pochazi z jinych rostlin. O tom v3ak
az v nasledujicich fadcich.

Pouziti pepfe je typické napfi¢ své-
tovou kuchyni. Pouziva se cely, drceny
i mlety. Jidlu doda ostrou, Stiplavou
chut. Pepfi jsou vsak pfisuzovany
také lécivé ucinky. Podporuje traveni,
srdecni ¢innost, zrychluje metabolis-
mus a prirodni medicina jej doporucuje
také ke zmirnéni menstruacnich potizi.
Na mnohé pary pry dokonce pUsobi
jako afrodisiakum.

V dnesni dobé neni zadnym ta-
jemstvim, Ze mlety pepf rychleji ztraci
na svém aroma i sile. Odbornici proto
doporucuji pouzivat v kuchyni cerstvé
mlety i drceny pept a pfidavat jej az
v zavérecné fazi tepelné Gpravy. Zéro-
ven plati, Ze neni pepf jako pept a jeho

kvalita se mGze vyrazné lisit. Tu nejlépe
pozname podle velikosti a hmotnosti
celych kuli¢ek. Pokud kuli¢ky pepre
vysypete do sklenice s vodou, mély

by se potopit ke dnu! Jestlize kulicky
zlistanou plavat na hladiné, jedna se

o duté, nekvalitni kofeni, kterého bude-
te muset v kuchyni pouzit galon, abyste
dosahli kyzeného efektu.

» CERNY

Cerny pepf je jesté ne zcela zralym
plodem pepiovniku. Po sklizni se necha
zapafit a nasledné se susi na slunicku,
dokud plGvodné nacervenala slupka
neztmavne. Patfi mezi nejbéznéjsi
druhy pepfe vlibec. Hodi se do omacek,
polévek a ke tmavému masu.

Jednd se o zraly plod pepfovniku.
Po sklizni se namaci a loupe, nasledné

coop

seni. Jeho chut je
vyraznéjsi, ale ne
tak palciva. Hodi se
do svétlych omacek,
k rybam, syrim a dr@-
bezimu masu.

» ZELENY

Q Sklizni nezralych
1 plod(i peprovniku
a jejich naslednym usu-
Senim &i zmrazenim zis-
kame pepf zeleny.
V kuchyni se ¢asto
pouziva nalozeny
v octovém i soleném
nalevu (pfipomind kapa-
ry). Jeho vyuziti je typické
pfi pfipravé steakl a pastik.

» CERVENY

Cerveny pepf¥ znadi Uplné zralé
plody pepfovniku, které se nakladaji
do nejriznéjsich nalevud. Hodi se pfi
vytvareni marinad, steakovych omacek
i pfi grilovani masa.

> CAYENSKY
(KAYENSKY)

Asi nejvétsi omyl v pojmenovani
pepfe predstavuje pepf cayensky.
Jedna se o druh chilli papriky, kterd se
tradi¢né pouziva v mexické kuchyni.
Ve svété vsak pronikl do vsech pokrmd,
u nichz chceme docilit pikantni chuti.
Na rozdil od klasického peprie nedrazdi
zaludec¢nfi sliznici.

» SECUANSKY

Jednd se o susené plody ¢inského
druhu jasanu, které maji palc¢ivou chut.




Pouziva se v tradi¢ni ¢inské kuchyni, ale
také pti peceni drlibeziho masa.

» DLOUHY

V &eskych kuchynich neni pfilis zna-
my. Ususené plody vypadaiji jako jehné-
dy a pochazeji z kefe rodu peprovnik(.
Na rozdil od ostatnich druhl pepie neni
ostry, ma sladkou chut, ktera se uplat-
nuje pfi pfipravé indickych jidel (¢atni,
kari), vinnych &i syrovych omacek.

» KUBEBOVY

Malé kuli¢ky se stopkou se nékdy
nazyvaji javanskym pepfem. Jedna
se o plod z kefe Celedi pepfovnikovi-
tych, ktery mé po ususeni drevité az
kafrovité aroma. Pouziva se ke zvéfinég,
tmavému masu, ale také k syrim.

» JAMAJSKY

Pokud si domU pfinesete pytlicek
jamajského pepfe, vézte, Ze v ném
nenajdete nic jiného nezli nové kofeni.
Jednad se o susené plody pimentovniku
pravého, které se pouzivaji do uzenin,
polévek, omacek i pfi zavafovani.

INZERCE

KUCHARSKY SLOVNIK

PEPROVA
OMACKA

| 3jarni cibulky | 2 IZice hrubé mletého
cerného pepie | 60 ml brandy

| 1 strouzek cesneku | 1 Izicka dijonské
hot¢ice | ¥ IZice worcesterové omdcky
| 200 ml smetany na vareni

| 2 Izice hovéziho vyvaru | ofisek mdsla
| % I%ice olivového oleje

| $petka muskdtového ofisku
| sal dle chuti

Na vétsi panvi nejprve rozehfejeme
maslo s olivovym olejem, poté pfidame
najemno nasekanou cibulku a proli-
sovany Cesnek a oprazime dozlatova.
Ptidame pepf, hoi¢ici, worcestero-
vou oméacku, promichame a zalijeme
brandy. V idedlnim ptipadé celou smés
flambujeme. Pfiddme smetanu, hovézi
vyvar, strouhany muskatovy ofisek,
promichdme a nechdme zredukovat.
Podle chuti dosolime. Poddvat mdzeme
naptiklad s pecenym masem, steaky
i s noky. -Id-

coop
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VSechna loga jsou registrované ochranné zndmky spole&nosti The Coca-Cola Company.
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VLADNE OVOCE
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V éervnu dozra- T KELIMKOVY

vaji tfesn¢, visné,
angrest, boravky
a maliny. V Cer-
venci se pridavaji
letni jablka, hrus-
ky, merunky,
nektarinky nebo
rybiz. Najednou M3
nim toho zahrad- £
ka nabizi nékdy |
M-—L\_
az prilis.
Peceme
kolace,
bublaniny,
vafime
ovocné
knedliky,
détem vkladame
do rukou jablko nebo
hrusku, jakmile se obje-
vi v blizkosti, ale pofad
to nestali. Pfece ty dary
nenechame zkazit! Hez-
ky je zpracujeme, v zim¢
si na nich budeme po-
chutnavat a pfitom
vzpominat na letni dny.

ZMRAZOVANI

Mrazit mdzeme vsechny druhy
ovoce. Nejvice se viak hodi druhy s vy-
raznou barvou duziny, jako jsou maliny,
borlvky, ostruziny, jahody ¢i rybiz.
Zmrazené ovoce si zachova vétsinu
vitaminu C, vlni a chut.

e

 Zralejsi a mékci ovoce
| rozmixujeme na protiak.

Bobule je vhodné rozlozit na tac
a dat nejprve do pfedmrazovaci
prihradky, az poté sesypat do obald.
Pokud bychom je dali zmrazit rovnou
sesypané do sackd, pravdépodobné se
rozmackaji, slepi, a pfi rozmrazovani
jen tézko oddélime jednotlivé kousky
ovoce. Vhodné jsou obaly s obsahem
0,51, protoze po rozmrazeni je tieba
cely obsah zkonzumovat. Opétovné
zmrazeni se nedoporucuje.

TR
Ovoce muzeme také

" TIP:  zamrazit smichané
1 s cukre

e davame 200—-3008 krysta-

] 7 smichame
Jového cukrd, kte/ylsm/c :
| s plody pred plnénim do obalu.

s cukrem

JOGURTOVY
KOLAC

S MRAZENYM
OVOCEM

NA TESTO: 2 kelimky bilého
jogurtu | 2 kelimky polohru-
bé mouky | 1 kelimek cukru
krupice | ¥ balicku prdsku
do peciva | 2 vejce

NA DROBENKU:
| 40g hrubé mouky
| 509 mdsla
| 40g cukru
MR . | cca’skglehce
_r-'r;:t Y “ rozmrazeného ovoce

Ze surovin
na tésto vysle-
hame hladkou
hmotu, kterou vylijeme do vyssi-
ho vymazaného a vysypaného plechu.
Po celé plose navrstvime ovoce, povrch
kolace posypeme drobenkou. Pe¢eme
v troubé predehfaté na 180 °C pfiblizné
40-45 minut.

SUSENI

Su$ené ovoce je zdrava a vyzivna
pochoutka. Dodava rychle energii,
ma malo kalorii a pfitom ma zanedba-
telnou vahu, proto se hodi pribalit je
do batohu na kazdy vylet. Je to i zdravé
»zobani" u televize.

Susit Ize prakticky vsechno ovoce.
Volime ovoce zcela zralé, které ma
nejvyssi obsah cukru. Plody musi byt
pevné, nikoliv pfilis mékké. Nesméji byt
plesnivé ¢i nahnilé.

Pfed samotnym susenim ovoce
prebereme, diikladné omyjeme a zba-
vime nejedlych casti (jadfinec, pecky,



stopky). Svestky a meruriky rozptlime
a vyjmeme pecku.

Jablka ¢i hrusky krajime na platky.
Cim tenéi, tim budou kfizaly, jak se jim
fikd, kfupavéjsi. Aby nezhnédly, namo-
¢ime je na chvili do roztoku z jednoho
litru vody a dvou IZi¢ek kyseliny citro-
nové a poté nechame fadné okapat.

Susit mizZeme bud na radiatoru,

v teplé elektrické (ne plynové) trou-
bé, na slunci, nebo v susicce. Kfizaly
rozlozime na plech vystlany pedicim
papirem a béhem suseni je nékolikrat
otocime.

IdedlIni je oviem susi¢ka. Kvalitni
pfistroj ovoce spravnym zptsobem
ususi, ale nepresusi. Hlavné za nas hlida
také teplotu a cas.

Sudené plody skladujeme v uza-
vienych dézach nejlépe na suchém,
tmavém a chladném misté, pfi teploté
maximalné do 15 °C. Pravidelné také
kontrolujeme, jestli susené ovoce
nenavlhlo nebo se na ném nevytvofila
plisen.

"8y
Ze SUsenyeh jab/ex
b/"usefe nebo sme”-’
ST nefruzngisicy, aruby

Ususenépo Ovoce MiZerme

PLIDISVIE [ohoamy s
/7] 59
Vodoy, varime }/ 2/ Za{//eme

e. V horkyey
VY 0/7/326/7}/', it

”Ut/'ap/‘—‘eced/
d/?@C’/) C/’Utﬂal

ZAVAROVANI

Zdalo by se, Zze dnes uz zavafovani
neni moderni. Ale opak je pravdou.
Kompoty uz sice nejsou tak oblibené,
jako byvaly, ale domaci dZzemy a marme-
lady jsou opét hitem. Vzdyt je to tak jed-
noduché, a vysledek zklame malokdy.

DULEZITA PRAVIDLA

Ovoce zpracovavame hned po natr-
hani, zvlasté v teplém pocasi. Pokud ho
nemuzeme hned zpracovat, uchovava-
me ho v chladu a temnu.

Do kompotl pouzivdme vyhradné
zdravé, pevné ovoce. Do dzem( a mar-
meldd Ize pouzit i pfezralé a mékké
plody, ne vsak nahnilé nebo plesnivé.

Vsechno nadobi a kuchynské po-
mucky udrZzujeme v maximalni Cistoté.
Sklenice i vicka museji byt vzdy dobfe
umyté a suché. Pro marmelady a dze-
my by mély byt nahraté, aby pfi naliti
horké smési nepraskly.

Hotové vyrobky uchovavame
v chladu a temnu. Pfed konzumaci
je peclivé zkontrolujeme, zda nejsou

znehodnocené.

_ JAHODOVY
DZEM

| 1kg jahod | 1sdcek zelirovaciho

prostredku | asi 1125 g cukru krupice (dle
pouZitého Zelirovaciho prostredku)

< ey

Jahody ocistime, omyjeme, necha-
me okapat, nakrdjime nadrobno. Déle

ZAHRADA

postupujeme podle ndvodu na zeli-
rovacim prostfedku. Hmotou pInime
pfipravené sklenice po okraj, uzavieme
vi¢ky a ihned obratime. Nechdme 5
minut stat dnem vzhru.

Za vsechnu tu namahu pfi zpraco-
vani darl nasi zahradky se mizeme
odménit ovocnou bowli.

BN i

.. BCE '.
OVOCNA

BOWLE

| 4 polévkové Izice citronové stdvy

| 809 krupicového cukru | 5009 jahod
| 2509 malin | 250g ostruzin

| 125 ml pomerancové stavy

| 125ml brandy | 11bilého vina

| 0,713umivého vina | mdta

Ovoce omyjeme a osusime. Jahody
mUzeme nakrajet na ¢tvrtky. V mise
promichdme cukr, brandy, bilé vino
a citronovou i pomerancovou stavu.
Priddme ovoce, pfikryjeme félii, necha-
me v chladni¢ce asi hodinu rozlezet.
Potom bowli prelijeme do vhodné
nadoby a pfidame listky maty. Pred
podavanim dolijeme vychlazenym
sektem. -kor-

SLADIDLA

adicni
sladidlo na
zavarovani

Vyuzijte akéni nabidky + 10% ZDARMA do vyprodani zasob!

INZERCE

RECEPT
5A NALEV

08-9 sklenic © obsahu 0.7 |
(dle velikosti okurek)

a, 8 dkg sol '
21vody, 0o \t(t)efsochurinového sladidia

50-55 table

priprava: N
Do kazdé sk
1 maly POPKOVY TR 2

Zavickovane

10 - 15 minut. /

www.fansladidla.cz



COOP NASE ZDRAVI

CESTUJTE SE ZNACKOU
wasaer, (COOP NASE

dovolte,
abych se
predstavil. Jsem
stojan s produk-

1

ty znacky COOP \

L’

Nase zdravi. Najdete \

mé v jednom typic-
kém Ceském méstecku
v prodejné COOP.
Nedavno jsem vyslechl
rozmluvu, nad kterou
mi zustaval rozum stat.
Kdybych néjaky
mél. Vjel do mé
takovy das, ze
kdybych mél
asta, kficel
bych.

Kdybych
m¢l ruce, lomil bych
jimi. Kdybych m¢l
nohy, dupal bych.
Piedstavte si, co se mi
stalo.

CO SI MATKY
POVIDALY

Zastavily se pfede mnou dvé
maminky. Na prvni pohled schvacené,
ustvané a ve stresu. Z jejich rozho-
voru jsem pochopil, Ze chystaji véci
na prazdniny. Jedna maminka jede

|, ZDRAVI
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NAgE IDHAV[

poprvé s rodinou k mofi. Druha pousti
své ditko poprvé na letni tabor.

VSechno uz maji starostlivé matky
podle seznamu peclivé nachystané, jen
ta nestastna cestovni lékarnicka zeje
prazdnotou. Casu je malo, a ony budou
muset stravit pdl dne cestou do nejbliz-
Siho vétsiho mésta, aby tam v Iékarné
nakoupily vse potiebné. A jaky to pry
je pech, ze v nasem méstecku lékédrna
neni.

Ja se snad sesypu! A od ¢eho tu
jsem ja? Ony si snad opravdu nevsimly,
kde a pred kym stoji!

coop

NASE ZDRAVI

CESTOVATELSKA
LEKARNICKA

Mili cestovatelé, ja se tedy nechci
chlubit, ale zaklad toho, co byste ve své
putovni lékarni¢ce méli mit, vdm nabi-
zim. Posudte sami.

P> Na cesty si v prvni fadé musite vzdy
pfipravit léky, které uzivate pravidelné.
Od této skupiny se distancuji, tady se
opravdu obratte na mé povolanéjsi
kolegy - stojany v Iékdrnéch.
P> Déla se vam $patné v dopravnich
prostiedcich? A co vdm na tyto pro-
blémy vsichni doporucovali uz od dét-
skych strevick(? Kinedryl! Ja se tedy
nechci vnucovat, ale podivejte se
do mych polic.
P> Jiny kraj, jiny mrav
a jind kuchyné. Mizou
vas po-
stihnout
nepfijemné
zazivaci
potize.
Budte na to
pfipraveni.
Stravit dovolenou
v kfecich na zachodé neni nic pfijemné-
ho. V |ékarni¢ce by tedy nemélo chybét
ani Carbo medicinalis, jemuz babicky
fikavaly zivocisné (aktivni) uhli. Také jej
mam v nabidce.
P> Bodavé potvirky na vés ¢ekaji jak
na letnich taborech, tak v pfimor-
skych letoviscich. A ja zase ¢ekam, ze
si s sebou pribalite Repelent proti
hmyzu (to aby vas nic nezadouciho
neokusovalo) a Roztok po bodnuti
hmyzem (kdyby vas piece jen néjaka
potvdarka stipla), ten je dokonce dobry
i na zahnuti meduzou.
P> | na dovolené ¢i tabore na vas ¢iha
nachlazeni. Cely den litate na sluni¢ku,

e '
ity



fadite ve vodé, svlazujete hrdlo stude-
nymi napoji, lizete hektolitry zmrzliny.
Bac ho! Bolest hlavy, krku, ryma a kasel
se vam cpou do prazdninovych dvefi.
Zabouchnéte je pred nimi a na straz
postavte osvédéené pomocniky - Do-
lo-angin, Nosni sprej s moiskou soli
a eukalyptem, Echinaceovy, Jitro-
celovy ¢i Tymianovy sirup, Panadol
nebo Paralen.

P> Chytnou-li vés z koupani zadda nebo
kdyz vas ze slunicka rozboli hlava, méli
byste mit po ruce Nurofen. Ten obsa-
huje tc¢innou latku ibuprofenum, takze
urcité zabere. Na bolava zdda bych vam
jesté doporucil prohfrivaci naplast.
Zahfteje bolavé misto lip nez babicc¢ina
pokli¢cka.

P> K Iétu patii opalovéni. At uz to cile-
né, kdyz se v zafi paprskd vyhfivame
na plazi, nebo to mimodék, ke kterému

i el il il i e

dochdzi pfi letnim sportovani. Opalova-
ci krém je snad Uplnou samoziejmosti.
Jen poradné zvazte, jak silny ochran-
ny faktor potrebujete. Toulky ¢eskou
kotlinou, pobyt na horach, u more - vie
si zada své. Bud'te vsak pfipraveni na to,
ze ke spaleni od slunicka, ale i k jinym
popaéleninam dojit mdze. Pocita vase
[ékarnicka s touto variantou? Mate v ni
nachystanou Panthenolovou pénu?

P> O prazdninach jsou déti jako utrzené
ze fetézu. Uhlidat je stoji péknou davku
sil. Nékdy se to ale nepodafi a néjaka

ta odfenina ¢i vymknuty kotnik jsou

na svété. Ranu potfebujete vycistit

a ovazat. Bolavy kloub stdhnout. Neza-
pomente si tedy opatfit osvédceny Pe-
roxid vodiku a zasobu naplasti na vie
mozné. Ja vam nabizim détské naplas-
ti s obrazkem, textilni naplast. K tomu
pfibalte také elastické obinadlo.

COOP NASE ZDRAVI 13

P> Pro ty nejmensi tu mame také
prebalovaci podlozky.

Cestovni lékdrnicka je na svété.
Alespon tedy jeji zaklad, ktery potfebu-
jete naty vice i méné vzdalené prazd-
ninové cile. Kdo se vydava do opravdu
exotickych kraj, ten si jisté vcas zajistil
potfebné ockovani, ma koupenou dez-
infekci na ruce - ono s kvalitou vody to
obcas byva vielijaké - a veze s sebou
Iéky na exotické choroby. To uz je viak
jina liga, na tu ja opravdu nestacim.

A pak uz zbyva zabalit si dobrou
naladu, pohodu, tsméy, chut poznavat
nové kraje a uzivat si kazdi¢ky okamzik.
Ale s tim vam uz zadny stojan nepomd-
ze. Tohle se koupit nedd, to musite mit
v sobé.

Krdsnou dovolenou Vam preje
stojan COOP Nase zdravi.

COOP NASE ZDRAVI
na veletrhu PLMA
v Amsterdamu

Veletrh PLMA ma jiz 25letou tradici. Kazdorocné se
jej ucastni pres 3 200 vystavovatell z 65 zemi své-
ta. Svym rozsahem a vyznamem se fadi na predni

misto veletrh(l privatnich znacek.

Prezentuji se zde vyrobci potravi-
narského i nepotravinaiského sektoru
uréeného pro prodej v obchodnich
fetézcich. Navstévniky tvofi zejména
nakupci obchodnich fetézcl a velkoob-
chodnich organizaci.

Dostat své zboZi na tento veletrh
je velice obtizné a pro kazdého je
velka cest, mUze-li zde sv(j sortiment
vystavit.

IDEA SUPERMARKET

Soudasti veletrhu PLMA je také
prestizni Idea Supermarket. Jedna

se o unikatni
vystavu produktd
a obalt prednich
supermarketd,
hypermarketl a obchodniku
z celého svéta. Prezentuji se zde novinky
a nové napady jak v obalech, taki v no-
vych fadach privatnich znacek.

Na Idea Supermarketu jsou k vidéni
ty nejlepsi a nejvice inovativni trendy
v oblasti vlastnich znacek. Prezentace
v Idea Supermarketu je néco, ¢im se
kazdy muze vskutku chlubit, néco, co je
pro kazdého velkou cti.

coop

COOP A IDEA
SUPERMARKET

V loriském roce se zde
predstavila fada COOP Dob-
ré jistoty. Na letoSnim Idea
Supermarketu byl k vidéni
novy ¢len vlastnich znacek
COOPu, fada COOP Nase

zdravi.

Pro viechny, ktefi se této
vlastni znacce vénuiji, to byla
ohromna satisfakce, protoze
zavadeéni tohoto sortimentu
si vyzadalo velké naklady
na proskoleni personalu, mnozstvi
casu, Usili a energie na splnéni vsech
podminek pro skladovani i obchodo-
vani s VLP.

O to prijemnéjsi bylo vidét vyrobky
s logem COOP Nase zdravi na tak pres-
tiznim a cenéném misté. Potésujici byl
téz velky zajem, ktery stojan s produkty
COOP Nase zdravi vyvolal.
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Tajemny kout nasi vlasti. Hranici Moravskoslezského a Olomouckého
kraje stiezi hora Pradéd, na pomezi se Zlinskym krajem vartuje Radhost.
V podhtfi Pradédu poradaly své reje Carodéjnice, na Radhosti od nepam¢-
ti sidli Radegast — slovansky bih Slunce, valky, ale také
pohostinnosti, plodnosti a dobré trody.

Reka Ostravice dodnes $umi plac¢em
nestastné Marycky Magdonovy, v hlubi-
nach ostravskych dold se ozyva buseni
permonickych perlikd. To vie nabizi
pfibéhy Moravskoslezského kraje.

CARODEJNICE
NA UHLIRSKEM
VRCHU

Hora Pradéd se hrdé ty¢i do kra-
je.Vjejim stinu se ukryvaji Petrovy
kameny, na kterych se pry v minulosti
slétdvaly carodéjnice, uzaviraly smlou-
vu s dédblem, tancily a $kodily lidem.

Na Bruntélsku ovsem tvrdi, Ze tradic-
nim shromazdistém carodéjnic byl
Uhlitsky vrch. O filipojakubské noci se
sem slétaly ¢arodéjnice z celého Sirého
okoli. Cestou odpocivaly na kostelnich
vézich. A aby nastvaly mistni obyvatele,
okusovaly kostelni zvony. Bruntalské
carodéjnice nelétaly jen na kostéti, ale
k dopravé vyuzivaly také ryce, hole, vid-
le, ze zvifat pak prasata nebo kozy.

Kdo by si myslel, Ze na Uhlifském
vrchu najde po divych zenstinach
néjakou pamatku, je na omylu. Uhlitsky
vrch se pysni poutnim kostelem. Podle
povésti jej z vdé&nosti zalozil mistodr-
zici fddu némeckych rytira. Ztratil se
pfi lovu a mnoho hodin bloudil lesem
bez jidla a vody. Kdyz byl u konce se
silami, nalezl ho uhlif a zachranil jej.
Mistodrzici nechal z vdé¢nosti postavit
kapli, v niz byla umisténa kopie obrazu
Pasovské madony s ditétem. Jak pfiby-
valo poutnik, ktefi se chodili vzacné-

mu dilu poklonit, zvétSoval se i vyznam
poutniho mista na Uhlifském vrchu.
Pdvodni kaple proto byla nahrazena
velkym poutnim kostelem.

RADEGAST
NA RADHOSTI

Slovansky bdh Radegast je na tom
[épe neZ bruntalské ¢arodéjnice.

Na hofe Radhost svou sochu skute¢né
ma a mnohym navstévnikim muze
jeho désivé vzezieni nahnat vice stra-
chu nez lecjaka ¢arodéjnice.

Nasi pohansti pfedci Radegasta mi-
lovali a ctili. Pfichazeli z velké dalky, aby
bohovi pfinesli dary v podobé dobytka,
¢asti urody nebo zvére, kterou ulovili.
Na Radhosti se pak kazdoro¢né konaly
velké oslavy letniho slunovratu. Lidé pfi
nich tancili a zpivali v zafi plament ho-
Ficich ohAd. Jaky to rozdil! Carodé&jnice
také tancily ve svétlech ohnd, ale byly
za to upalovany na hranicich!

SIROTEK
Z RADHOSTE

Snad nejznaméjsi povést pojici se
k této hote vypravi o chlapci-sirotkovi,
kterého jeho stryc zaved| do hor, aby se
o néj nemusel starat. Zanechal jej v tem-
né jeskyni a utekl domu. Maly Michal
bloudil temnotou, klopytal pres balvany,
padal do hlubin. Pti jednom z mnoha
skobrtnuti se zachytil dvou krapnika. Ty
se vsak zlomily a chlapec, i s ulomeny-
mi krapniky v rukou, se fitil podzemni
skluzavkou do vody. Zmaceny vylezl,
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bezmyslenkovité dal krapniky do torny
a bloudil dal. Nakonec se mu podafilo
najit cestu ven. Utrmaceny doklopytal
na hrad, kde si vyprosil kousek chleba.
Kdyz sahal do torny pro ndz, néco se
zalesklo. SlouzZici to zahlédl a odvedl|
sirotka k hradnimu panovi. Ten prekva-
pené ziral na dva kusy zlata v chlapcové
torné. Nechal si vyli¢it, co vsechno maly
poutnik zazil. Jeho pfibéh ho tak dojal,
Ze pfijal chlapce za vlastniho.

Kdyz po letech hradni pan umiral,
odkézal Michalovi veskery sv(j majetek
a kladl mu na srdce, aby panstvi dobfe
spravoval, nehyfil a staral se o potreb-
né. Michal vie péstounovi slibil a svij
slib dodrzel. Dokonce se ujal i svého
starého a zchudlého stryce, o kterého
vlastni synové neméli zajem. Stafec
se celd léta trapil vycitkami svédomi
a nyni mél radost, ze Michal v Radhosti
nezahynul a vyrostl z néj tak Slechetny,
moudry a spravedlivy muz.

UHELNE POVESTI

Svou povést ma dokonce i tato pro
Ostravsko typicka hornina. A ne jen jed-
nu. Podle jedné verze hodil chudy pasak
omylem do ohné misto kusu dfeva
cerny kdmen. Ten se rozpalil a hfdl mno-
hem vice a déle nez sebedelsi dfevéné
poleno. Jind povést zase pficitd objev
uhli na vrub krtkdim. Lidé si pfi vyhanéni
téchto nevitanych navstévnikl zahradek
a poli vsimli, ze na krtinach jsou podiv-
né cerné balvany. Povazovali je za mrtvé
krtky a odnesli je ke kovafi, aby je spalil.
Ten je hodil do vyhné a vsichni pfekva-
pené zirali, jak ,krtkové” hofi a hieji.
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Lecktera hospodyiika si nékdy povzdechne, ze kdyz
pekla ¢ajové pecivo, jemné moulniky, kolace,
~ tak at délala co dé-
lala, tésto porad
nebylo to pra-
" vé. Zkuseni
kucharka ji
bude uklid-
~__ novat, ze to
 bylo nejspis
- Spatnou moukou.
- PSeni¢na mouka hladka
- svétld special 00 Extra z Mly-
na Herber v Opavé-Palhanci
je ale svou kvalitou pro-

LS &Vené. Vsak se také
- " muze chlu-

bit ocenénim

PALHANEC

Regionalni
potravina Mo-
> T ravskoslezské-
MLYN & N —= 5 A B o G\

MLYN S DAVNOU
H ISTO Rl I, klastera sv. Klary v Opavé.

Kdo by spocital, kolik vody proteklo A to uz jisté hezkych par let

jeho Zzena Marie Herberovd,”
fika Ing. Jan Hlista, soucasny
feditel MLYNA HERBER.

| =

v fece Opavé od té doby, kdy pfi ni byl jeho mlynské kolo klapalo. V roce 1948 byl mlyn
pred fadou staleti postaven! Kdo by ,O predcich souc¢asnych majitel(i jsou zestatnén a Herberovym byl vracen az
zvazil, kolik mouky tu bylo z pseni¢né- zdznamy jiZ z roku 1712, ale rod Herberd 0 44 let pozdéji. Dluzno fFici, ze po ce-
ho zrna umleto! Prvni zaznamy o exis- se stal skutecnymi vlastniky palhanecké- lou dobu v majetku statu jako mlyn
tenci mlyna jsou uz z jara roku 1362, ho mlyna az koupi mlyna dne 11. 6. 1876. slouzil a doslo i k urcité modernizaci.
kdy ho jeho majitel - knize Mikulds II. Mlyn koupil zakladatel rodu mlyndfi Jan Zasadni rekonstrukce a modernizace
Opavsky — vénoval své dcefi, jeptisce Herber a po jeho smrti se o mlyn starala celého provozu probéhla na etapy
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v letech 1994-2010. ,Dnes nase spolec-
nost MLYN HERBER, spol. s r. 0., ptisobi
uspésné na trhu s mlynskymi vyrobky

a pokracuje v tradici vyroby a prodeje tzv.
palhanecké mouky,” informuje feditel
spolec¢nosti. Kromé mlyna Palhanec,
kde se zpracovava psenice, je soucasti
firmy i mlyn Holasovice, ktery mele
kukufici a zito.

NEKVALITNI ZRNO
MA ZAVRENE DVERE

Kazdy vsedni den mifi k mlynu
Palhanec velkd nakladni auta s psenici
od zemédélskych podniki z Sirokého
okoli. ,Denné pfijimdme asi 200 tun
psenice a skladujeme ji celkem ve dva-
ndcti zdsobnicich s celkovou skladovaci
kapacitou 750 tun. Zrno v zdsobnicich
nepobyvd déle nez nékolik dni, takZe je
jeho kvalita zachovdna. Aby bylo uloZeni
bezpecné, odebereme z obili pred na-
skladnénim vzorky a provedeme rozbor.
Pokud zrno projde laboratorni kontrolou,
ndsledné se predcisti, tj. zbavi se hrubych
necistot a prachu. Teprve pak je dopra-
veno do zdsobnikd,” popisuje Ing. Ales
Ressler, jednatel spolecnosti.

Cistota a kvalita je tu zakonem,
pfisna laboratorni kontrola pomoci nej-
modernéjsich pfistrojd probiha béhem
celého procesu pfemény zrna v mouku.
»Zrno s vlhkosti nad 15 % nepfrijimdme,
jelikoz je nebezpeci vzniku plisni a hnilo-
by,” zduraznuje jednatel.

PSENICE SI'V LAZNI
TROCHU POLEZI

Kdyby byla pSeni¢na zrnka ziva,
mohla by sama vypravét, jak se méni
v nadychanou mouku. Nejdfiv se
provadi takzvany zdmel, jehoz cilem je
pfipravit smés suroviny podle danych
jakostnich parametrd. Z jednotlivych
zasobnikd putuje obili pres sitovy
tfidi¢, kombinovany Cistirensky stroj
a triér az na vifivy nakrapéci stroj.

Do p3enice je automaticky davkovana
pitna voda, nutna k zajisténi sprav-
ného mleti. ,Vody se prostrednictvim
specidlniho zafizeni pfimichdvd do zrna
asi 2-3 % proto, aby bylo zpracovatel-
né. Poté se tato smés nechd ,odleZet”

ve specidlnich zdsobnicich po dobu 6-12
hodin, aby voda ,vsdkla” do jadra zrna
a nebyla pouze na povrchu. Pfidand
voda se v procesu mleti odpari, a mouka

md zhruba stejnou vihkost, jakou mélo
na zacdtku obili, coZ je vétsinou v rozmezi
13,5-14,5 %,” prozrazuje jednatel firmy.

A HURA NA MILETI

Po odlezeni, které zavisi na ro¢ni
dobé a tvrdosti psenice, je obili vedeno
na odiraci stroj, jenz odstrani mikrobial-
ni a mikroskopické minerdlni necistoty

a narusi vazbu mezi slupkou a endo-
spermem zrna. Poté uz nastava ta nej-
dulezitéjsi ¢ast procesu, vlastni mleti.
»Z Cistirny mlyna je pSenice dopravovdna
na vdlcové stolice, kde se rozemild. Pomo-
ci pneumatické dopravy jsou ndsledné
meziprodukty vedeny na vysévace

a samospddem na Cisti¢ky krupic. Poté
psenice mifi opét na vdlcové stolice, vysé-
vace a cisti¢ky krupic,” ukazuje Jan Hlista
a zddraznuje, ze veskeré strojni zafizeni
ve vlastnim mlyné je vyrobeno v reno-
mované Svycarsko-némecké firmé.

Vzdy po urcité vyrobni pasazi je
odebrana tzv. hotova pasazni mouka,
ktera je ukladana do mezizasobnikd.

Po zvazeni je opét pomoci pneumatic-
ké dopravy nafoukdna do moucnych
sil, michacek. V nich se mouka neustale
micha, aby byl hotovy vyrobek dokona-
le zhomogenizovan.

Jak se docili toho, aby byla proslave-
na palhaneckd ,dvounulka” tak jedinec-
na? ,Tuto mouku nevyrdbime Zddnym
specidlnim postupem. Jeji kvalita je ddna
vybérem kvalitni suroviny a smichdnim
téch nejvhodnéjsich meziproduktd, které
pfi mleti mouky vznikaji,” vysvétluje Ales
Ressler.
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MICHANT JE VEDA

Protoze se mlyn snazi vyrdbét mou-
ku na miru viem svym odbératellm,
vyuzivd moderni michaci uzel. Jedna se
o soustavu pratoc¢nych automatickych
vah, mikrodavkovacli a homogeniza-
toru. Zafizeni je fizeno z velina mlyna
prostfednictvim systému kontinuélniho
michani. ,Ruzné typy mouky se podle
danych zdmeld v tomto michacim uzlu
presné navdzi, naddvkuji a pomoci ho-
mogenizdtoru upravi tak, aby odpovidaly
potiebdm nasich zdkaznikd,” vyzdvihuje
Jan Hlista. Kromé ocenéné P3enicné
mouky hladké svétlé specidl 00 Extra
tu melou fadu dalsich kvalitnich druhtd
pseni¢né mouky pro pecivarenskou vel-
kovyrobu i pro maloobchod, vyrabéji
i pSeni¢né krmné vyrobky.

Hotové mouky lze uskladnit zpét
v mouc¢nych silech mouc¢ného hos-
podaistvi nebo dle potieb odbytu
dopravit pomoci pneumatické dopravy
do expedi¢nich sil. ,Mlyn md rovnéz
vlastni balici linku spotrebitelského
baleni, kde se mouka bali do papirovych
sdckd po 1kg aslucuje do félie po 10 kg.
Poté se uklddd na EUR palety po 600 kg
a dle potreb nasich zdkazniki je expedo-
vdna do jejich velkoskladd,” pfipomina
jesté reditel.

MOUKA STALE
CERSTVA

Palhaneckou ,dvounulku” si pak
muzeme koupit napfiklad v prodejnach
fetézce COOP a udélat z ni nadychané
buchty. ,Aby si mouka zachovala své
kvalitativni vlastnosti, je dobré ji doma
skladovat v suchu a chladnu. Pfed samot-
nou spotrebou je dobré mouku prosit pres
sito, aby se do ni dostalo vice vzduchu,”
radi Ale$ Ressler.

On sam je potomek slavného mly-
narského rodu Herbera. ,V dobé, kdy
doslo k restituci mlyna, jsem dokoncoval
studium ekonomie na Vysoké Skole bdni-
ské v Ostravé a zacal soucasné studovat
obor ceredlini biochemie a technologie
na Vysoké skole chemicko-technologické
v Praze. Po ukonceni obou studii jsem
radéji uplatnil své znalosti v mlyndrském
oboru neZ v oblasti hornictvi, kam jsem
plivodné sméroval. Kdo si jednou k mly-
nariné ¢ichne a ona mu zavoni, uZ ji nikdy
neopusti,” vyznava se Ales Ressler.

-kor-
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Valasské muzeum v prirodé v Roznové pod
Radhostém ukazuje navstévnikam
svet, jaky byval. Tradiéni chalu-

py, hospodafstvi, femesla. Od jara
do podzimu tu navstévnici mohou
obdivovat také to, jak se pod rukama

Stefana Kanalose
rodi méchacky, sb¢-
racky, 1zice, misy

a dalsi krasné vy-
tvory dlabané ze
dieva. Zajem o né
neubyva, ba pravé
naopak — protoze
jsou krasné a vydrzi
1éta, roste.

LIPA VYROSTLA
NA VARECKY

Dfevo na veskeré svoje dilo si Stefan
Kanalo$ sdm vybira v lese. ,Pofddnou
lipu nebo cerny topol, asi osmdesdt let
staré. Za rok zpracuji zhruba dva stromy.
Slabym stromkim rikdm ,stéridtka’, ty se
na dlabdni IZic nehodi. Vybirat stromy,
poznat, zda je vhodny a co z néj mohu
vytvorit, mé naucil tdta,” ¥ika. Sdm stro-
my kaci, odvétvuje a prevazi do dilny,
kde dava svym vyrobkdm zakladni tvar.

~Zpracovdni dreva dlabdnim
na misky, drobné kuchyriské ndcini

a salasnické potreby se dédi v nasi rodiné,
kterd pochdzi z Rumunska, v nékolikdté
generaci. Rikd se, Ze tFi sta let. Mij déde-
Cek prisel na Slovensko jako legiondr, vzal
si babicku a uz tam zistal,” svéfuje se
Stefan Kanalos, drzitel ocenéni Nositel
tradice lidovych femesel z roku 2004.
Dédecek zasoboval obyvatele z Siroké-
ho okoli dlabanymi lopatami na preha-
zovani zrni, sbéra¢kami, misami, Izicemi.
Dokonce i samotné rodové jméno Kana-
lo$ znamena v madarstiné ,lzi¢ka”.

TEN KLUK TO
PO NAS PREVEZME

Dédecek zahy poznal, Ze jeho
vhoucek bude jejich nastupcem. Uz
jako maly ogar jsem mél malou sekyrku,
se kterou jsem napodoboval, co tdta
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a dédecek délaji. Do parddy si mé tdta
vzal okolo Ctyr let. Prvni, co mé ucil,
bylo brousit sekyrku. Tyden, ¢trndct dni,
mésic jsem na Spalku brousil a brousil
polotovar, ktery prinesl od kovdre, az
se dostal do sprdvného tvaru,” ukazuje
na prohnutou hlavu sekyrky, se kterou
se vydlabava tvar.
Pak uz si mohl sam touto
sekyrkou ,teslici”, kterou ma
dodnes, vydlabat 1Zi¢ku.
~Nebyla jesté udéland tak,
jak by méla, tdta ji dopra-
coval noZzem, ale IZi¢ka to
byla. V pozdéjsim véku
jsem se ucil dlabat misky.
A u tdty jsem se také
vyucil, dostal od néj
vyuéni list a spolu jsme
pracovali pro ULUV.,
Nikdy mne nenapadlo, Ze
bych délal néco jiného. Nic jiného
také neumim,” sméje se. Jako kluk
musel nejdtiv udélat treba 100
Izicek a 100 nabéracek, a pak si
teprve mohl jit hrat.

PRO SVOU PRACI
UMI NADCHNOUT

Osud zaval pred lety mladého

Stefana do Ostravy. OZenil se tu,

ale své remeslo neopustil. Jeho
dievény stanek ve Valasském muzeu
v pfirodé je stale obklopeny zdjemci,
ktefi nemohou odpoutat oci tieba
od toho, jak usmévavy ogar v kroji
vykrajuje sekyrkou se zakulacenou
hlavou z porddného $palku nahrubo
opracovaného lipového dfeva vnit-

fek — tvar budouci misy a pak ho hladi
do konec¢ného tvaru ostrym nozikem.

A u toho vypravi, vysvétluje, ukazuje.
~Drevo se vydlabdvd zacerstva. Jak se
susi, stdhne se do sebe, pomalu se samo
impregnuje a nic do sebe nepusti. Ani olej,
anivodu. Muze vydrzet dvé tfi staleti.”
Stejny zdjem vzbuzuje Stefan na rliz-
nych narodopisnych akcich, jarmarcich.

S laskou opatruje veskeré své

naradi, které z velké ¢asti zdédil

po predcich. Pamatec¢ni zakulaceny
nozik je od taty, maly nozik drzel v ruce
dédecek, a mozna i dédecklv otec. ,Ten
mdm jako talisman. A vérim, Ze stésti pri-
nese i mému vnukovi Filipovi, kterého za-
ucuji. Bavi mé to - kdyby ne, nemohl bych
to délat,” zdGraznuje Stefan Kanalos.
-kor-
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Potrebujeme: balicek $paget, 20dkg Dusené Sunky, 10 dkg
Anglické slaniny, cesnek, strouhany syr

Postup: Spagety uvaiime béznym zptsobem, rozskvarime
Anglickou slaninu, pfiddme Dusenou Sunku nakrajenou na
kosticky, pfidame prolisovany ¢esnek a chvili vie smazime.
Po osmazeni promichame se Spagetami a posypeme
strouhanym syrem. Poddvame se zeleninovym salatem.

- Dusena sunka

CESKY VYROBEK

Potiebujeme: 40 dkg brambor, 40 dkg kysaného zeli, 20 dkg
Junacké klobasy, 1 stfedni cibuli, 1 strouzek ¢esneku, sadlo
nebo olej, 1 Izici hladké mouky na zahusténi, stl, pepft, kmin

Postup: Brambory oloupeme, nakrajime na kosticky,

v osolené vodé s kminem je uvafime do mékka. Na
rozehratém sadle nebo oleji orestujeme nadrobno
nakrajenou cibuli, pfidame zeli, které mizeme posekat na
mensi kousky. Zalijeme vodou, pfidame prolisovany ¢esnek,
nakrajenou Junackou klobasu, osolime, opepiime a pridame
trochu cukru. Vafime, dokud zeli nezmékne, pfitom
nezapominame stale dolévat vodu. Uvafené brambory
pfidame k uvafenému zeli, nakonec pfimichdme zakysanou
smetanu ve ktererme dukladne rozmlchall mouku

Junacka klobasa

RECEPTY NASICH ZAKAZNIKU

Dalsi recepty naleznete na www.vahala.cz

(V/ bezlepku

(V' bezmouky a sdji

(V/ svysokym obsahem masa
(V' bezseparidtii

Spekacky extra na pivu

Potrebujeme: Spekacky extra - pocet kust dle chuti
stravnik(, cibule, pérek, pikantni papricky, cesnek, kyselé
okurky

Postup: Spekacky podélné nakrojime tak, aby vznikla kapsa,
kterou postupné plnime kolecky cibule, pérku, pikantni
paprickou, cesnekem a kyselou okurkou. Spekacky
naskladame do pekacku a zalijeme je protlakem a cernym
pivem. Vse dle chuti posypeme smési mletého barevného
pepfe a zapeceme dozlatova. Teplé podavame s Cerstvym

chlebem. 0
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CESKY VYROBEK

Potfebujeme: Valassky narez, ¢esnek, cibuli, sll, pepf,
fazole, cuketu, rajce, papriku, kukurici, feferonku

Postup: V osolené vodé uvaiime do mékka predem
namocené fazole, stejné tak uvafime i kukufici. Scedime a
nechame okapat. Na oleji orestujeme feferonku vcelkuy,
vyjmeme ji a na olej ddme na jemno nakrajenou cibuli a
cesnek, orestujeme, pfidame na kostky nakrdjenou cuketu,
na kosticky nakrajeny Valassky narez a papriku. Osolime,
opepfime a restujeme do zméknuti. na zavér pfidame
nakrdjena rajcata, okapané fazole a kukufrici. Smés nalozime
na teplé tortily, zavineme je nebo preloZime, podavame se
zeleninovy salatem.
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CERVENEC Fo

V tomto mésici jiz za¢indame hojnéji uzi-
vat plodu své prace, at jiZ je to pozitek
z krasy kvétQ, kiehka zelenina nebo
sladké ovoce. Kvete naplno vétsina
letnicek.

STROMY A KERE

Stromy a kete potiebuji pfihnojit.
U jadrovin a peckovin se to projevi
v pFistim roce. Hnojiva si vyberete
v privatni fadé Fortel. TfeSné a nékteré
odrldy visni vyzaduji letni fez.

KVETINOVA
ZAHRADA

V Cervenci jesté naposledy v tomto
roce pfihnojime rdze. Pozdéjsi pfihno-
jeni by jiz mohlo ovlivnit spradvné vyzra-
vani vyhon.

Délime a presazujeme kosatce.
Rozdélime je, zakratime kofeny i listy.
Horni polovina oddenku musi byt
nad drovni pldy.

ZELENINOVA
ZAHRADA

V tomto mésici
mivame zpravidla
nejvétsi starost se
zélivkou. Pokud se
Cervenec vydafi a je
teplo, musime zalévat
kazdy den, nejlépe
brzy rano nebo vecer.

Dostatek vody
a Zivin potiebuje vsechna
plodova zelenina, ale i kos-
téloviny a celer. Dalsi nutnosti
je pravidelné kypieni zahont
a nikdy nekoncici boj s plevelem.

Vysévame pekingské a cinské zeli.
Do poloviny ¢ervence jesté Ize vysit 3
keFi¢kové fazole. V nabidce Fady Fortel ¥
mame jak Zlutou, tak zelenou odradu.
Vysévame i ranou mrkev.

\ 4
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STROMY A KERE

V sadu sklizime letni
peckoviny a jadroviny.
P#ilis obtézkané vétve
je treba podepiit,

aby se pod tihou

ovoce nerozlamaly.

Po sklizni profeze-

me visné a broskve.
Kefe rybizu

a angrestu mUzeme

rovnéz po sklizni
profezat. Zpravidla
odstranime Ctyfleté
a starsi vétve i vsechny

slabé a neduzivé vyhony.
Takto se kefe kazdoro¢né
postupné zmlazuji.
V této dobé je vhodné sestiihat
zivé ploty z jehli¢nan(.

KVETINOVA
ZAHRADA

V poloviné mésice na zahony vy-
sadime sazenice dvouletek (macesky,
sedmikrasky, pomnénky).

Trvalky, které odkvetly, mGzeme
délit a presazovat od konce srpna.

ZELENINOVA
ZAHRADA

Pribézné sklizime okurky, rajcata
a papriky, cuket a patison( narGsta
vice, jestlize je sklizime vcas.

V prvni dekadé srpna odfizneme
rostlindm rajcat vrcholky. Také hlidame
jejich zdravotni stav, jakmile na listech
objevime zndmky napadeni chorobami,
ihned je odstranime.

Po sklizené zeleniné mlizeme vysé-
vat Spendt i fedkvicky. Semena znacky
Fortel najdete v nasich prodejnéch.

-kor-
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V minulych &islech jsme o$etfily plet, zvolily jsme ten spravny make-up a sprav-
nym odstinem mineralniho pudru jej zafixovaly. Ted nas ¢eka denni licendi.

¥

Kazdy rok se objevuji nové trendy,
ale mezi absolutni klasiku patii koufové
liceni oci, které nikdy nevychazi z moédy.
Dlivod je jednoduchy. Oc¢i vypadaiji vel-
mi svadné, a kdyz si s licenim vyhrajete,
bude sluset kazdému typu obliceje.

Pti dennim liceni budou samozfiej-
mé odstiny jemnéjsi. Vzdy dbejte na to,
aby liceni podtrhlo a zvyraznilo to kras-
né v obliceji. Svétly stin v liceni opticky
zvyraznuje a vyzdvihuje do popfedi.
Naopak tmavym stinem zmensujeme,
zuZujeme a potlacujeme do pozadi.

OBOCI, OCl, RASY

Nejprve se vénujte obodi. Krasné
obodi zvyrazni oc¢i a mize vam ubrat
az nékolik let. Pouzijte tuzku na oboci,
kterd se s nim shoduje nebo je o néco
svétlejsi nez jeho pfirozena barva.
Délejte kratké, lehké a jemné tahy,
nakonec oboci proceste.

Pfi zakladnim liceni oci se soustied-
te na jemnou tuzku, kterd oci zvyrazni,
a univerzalni odstiny, jeden svétly —
rozjasnujici — a jeden tmavy — koufovy.

Naneste svétly pudrovy odstin pres
celé vicko az k oboci. Nyni budeme
potfebovat tuzku na oci, nejlépe tmavé
Sedé barvy. Podél linie fas, horni a spod-
ni, namalujte linku pozadované tloustky.
Snadny zpUsob, jak toho docilit, je nama-
lovat podél linie fas tfi kratké propojené
¢ary namisto jedné dlouhé. Pak mUzete
carky spojit nebo rozetfit stéteckem.

Nyni aplikujte tmavsi odstin podél
horni a spodni linie fas, zjemnite tak lin-
ku. Do vnéjsich koutkl oka naneste sil-
néjsi vrstvu a rozpracujte ji, aby nebyly
viditelné okraje stinu. Zbytek tmavého
stinu, ktery ulpél na Stétecku, rozetiete
podél zahybu vicka nad okem, ¢imz
liceni dodate vzrusujici prvek.

Krasné fasy jsou poslednim krokem
v liceni. Krésnych fas si vSimne kaz-
dy. Pro dokon¢eni li¢eni svych o¢i si
vyberte fasenku podle toho, zda od ni
ocekavate zahusténi, prodlouzeni, ob-
jem. Naneste fasenku tak, Ze kartacek
umistite tak blizko ke kofinkdim fas, jak
jen to bude mozné. Pti pohybu kar-
tackem ke koneckdim fas s nim jemné
pohybujte ze strany na stranu. Vrstvy
aplikujte dle potfeby. Na mista, ktera
potfebuji vice kryti, naneste fasenku
Spickou kartacku.

STINY DLE OCi

Barva by méla s o¢ima kontrasto-
vat, protoZze tim se docili zvyraznéni.
Zakladem vsak je, abyste se v barvach
citila dobfe. Pokud barvam moc nehol-
dujete, zvolte slabsi tény. O¢ni stiny
volte i s ohledem na barvu obleceni
a doplnikd. Zde jsou tipy na barvy stin
k jednotlivym barvam oci.

HNEDE OC| » Jsou pomérné ¢asté

a daji se kombinovat s mnoha barev-
nymi odstiny. Pro kazdodenni liceni se
hodi béZzové, merunkové a zelené barvy.

coop
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Na vecerni vyraznéjsi liceni Ize pouzit
zlatou, Zlutou, fialovou nebo rGzovou.
ZELENE OCI » Ve srovnani s hné-
dyma nebo modryma nejsou zase tak
moc k vidéni. Pokud jste jejich nositel-
kou, méla byste na né byt jaksepatfi
pysna a nechat je vyniknout. Toho
docilite napfiklad diky fialové barvé.
Tmavsi fialova a Svestkova se skvéle
hodi k tmavé zelenym o¢im a jemnéjsi
fialova bude zase doplriovat svétlejsi
oci. Kzelenym ocim se hodi i hnéd3,
syté rizov4, stfibrnd a vyrazné modra.
HNEDOZELENE OCI » Jednozna¢né
doporucujeme béZovou s tony zlaté ¢i
syté fialovou.
MODRE OC| » Modroo¢kam slusi
barvy kovové, stfibrné a bronzové. Pék-
né plsobi koufové liceni v kombinaci
se stfibrnou a tmaveé Sedou. K svétle
modrym o¢im se hodi tmavsi tony hné-
dé, tmavsi fialova a svétle rdzova.
MODROZELENE OC| » Chcete upo-
zornit spiSe na modrou barvu ve svych
ocich? Pak zvolte bronzovou ¢i me-
rufikovou. Zelend barva zase vynikne
v odstinech fialové a tmavsi zelené.
SEDE OCI » 3edé oti je vhodné do-
plnit néjakou vyraznéjsi barvou. Nabizi
se kovové odstiny, tmavé modr4, syté
Svestkova, ¢i dokonce oranzové tény.

K zdrivému pohledu pridejte mily
usmév a uvidite, co to s vasim
okolim udéld.

Olga Vovsikovd



A ZELENINOVE
PLACKY

Levné, rychlé, vzdy nécim originalni,
a hlavné vynikajici. Rikejme jim,
jak chceme. Zeleninové placky,

fizeCky ¢i karbanatky nas

prosté dostaly, dostavaji

a dostavat budou!

Nemusite patfit mezi vege-
tariany, abyste si pochutnali
na zeleninovych plac-
kach. Odleh¢eny jarni
i letni obéd pfimo
vybizi k tomu, ne-
chat maso v lednici.
A pokud se prece
jen bez vonavé
flakoty neobejde-
te, zvolte zelné ¢i LY
zeleninové placky ,
jako netradi¢ni pfilo-
hu. Kromé toho budou
vyborné chutnat také jako
svacinka v podobé zeleni-
novych hamburgerl nebo
jako nezvykla nedélni snidané
s prazenymi ofisky, javorovym
sirupem nebo dZzemem.

FANTAZII SE MEZE
NEKLADOU

FaleSné karbanatky je mozné vytvo-
fit témér z jakéhokoliv druhu zeleniny.
V tuzemskych kuchynich jednoznacné
vévodi placky kvétakové a zelnég, ale
receptd existuje mnohem sirsi skala.
Od mixu kofenové zeleniny (mrkev,
celer, petrzel) pres kostalovou zeleninu
(kvétak, brokolice, kapusta, kedlubna,
hlavkové zeli), listovou zeleninu (Spe-
nat, mangold), lusténiny (¢ocka, hrach,
pohanka) az po tykvovitou zeleninu
(cuketa, tykev, dyné).

Nemate-li po ruce Cerstvou ze-
leninu, sdhnéte po zmrazenych ¢i
nalozenych variantach. Vynikajici
vecefi vytvofite napf. z placek s kuku-
fici, hraSkem a ¢ervenou kapii. Pokud
chcete své stravniky prekvapit né¢im
skute¢né neobvyklym, pfipravte placky
z Cervené fepy. Dokonce i jejich sladka
varianta podavana s jahodami chutna
a vypada bajec¢né.

ZUZITKUJE SE VSE

Zeleninové placky navic nabizi
levné a praktické pohosténi, které mate
vzdy po ruce. Vyborné do nich zuzit-
kujeme zbytky, jez zGstaly po vikendu

cooP

ve spizirné, i povadlou
zeleninu, ktera se uz ne-
hodi do salatu. Zeleninu
mUZeme pouzivat mraze-
nou, ¢erstvou, predvare-
nou, krdjenou, strouhanou,
mixovanou. Zkratka a dobfe,
vse zalezi na vasich chutich
a preferencich.
Abyste ozivili fadni
recepty a nahradili
chybéjici chut masa,
sahnéte po po-
mocnicich, jaky-
mi jsou ovesné
vlocky, sdja,
strouhany
syr, pohan-
ka i kuskus.
Pokud jste
zarytymi mi-
lovniky masnych
vyrobkd, pfidejte
do tésta najemno
nakrajené uzené maso,
Sunku, slaninu ¢i Spek.
Zelné placky pak k do-
konalosti doladi Skvarky
a smazeni tésta na sadle.

Nezapomerite ani na pestrou $kéalu
bylinek, kterymi dodate plackam skvé-
lou chuti barevnou strukturu. Nic ne-
zkazite ceskou pazitkou a petrzelkou, ale
za zkousku stoji také koriandr, bazalka
¢i tymian. Zeleninové placicky mazete
pfipravit tzv. na pfirodu, nebo je obalit
ve strouhance ¢i kukufi¢nych lupincich,
a ziskat tim kfupavou kudrcicku. Mate-li
radéji nadychané jemné tésto na zpU-
sob nakypu, pak do mouky pfimichejte
1zicku kypficiho prasku nebo sody.

Aby vdm zeleninové placky nepftipa-
daly moc suché, podavejte je s lehkym
zeleninovym saldtem, dipy ze zakysané
smetany, hof¢icovou omackou i ostrou
thajskou chilli omackou.



BROKOLICOVE
PLACICKY

| 1 brokolice | 1 ¢ervend paprika

| 2 cibule | 2 strouzky cesneku | ¥ $dlku
strouhanky | ¥ $dlku mléka | 2 vejce

| sal | pep# | 11zicka kopru

| chilli dle chuti | olej na smazeni

Brokolici dobte ocistime, rozebereme
na rGzicky a na pare nebo ve vodé uvafi-
me na skus (zhruba 3-5 minut). Uvare-
nou brokolici nechdame vychladnout,
pfiddme nahrubo nakrajenou ¢ervenou
papriku, cibuli, cesnek a nasekame
v kuchynském robotu nahrubo. Vysled-
nou smés vsypeme do misy, pfiddme
rozslehané vejce, mléko, kofeni a pfisy-
pavame strouhanku, dokud nevznikne
kompaktni tésto. Placi¢cky smazime
na oleji nejlépe v livane¢niku dozlatova.
Podavame se saldtem a dipem.

ZE ZAKYSANE
SMETANY

| 200 g zakysané smetany

| 11zice limetové/citronové stavy

| 73alotka | ¥ Izicky tabasco omdcky
| 1 Izice nasekaného cerstvého kopru

| $petka soli | bily pepf

Suroviny smichame a dip nechame
prolezet.

INZERCE

VARENI :25

SLADKE

MRKVOVE
PLACICKY

| 3vétsimrkve | 1a ¥ Sdlku polohrubé
mouky | 1/3 $dlku hnédého cukru

| 1vejce | 13dlek mléka | 1 Izice vias-

skych ofechti | 2 Izicky prdsku do peci-
va | % Izicky mleté skofice | vanilkovy
extrakt | $petka soli | olej na smazeni

Mrkev ocistime a nastrouhdme na-
jemno. Ve vétsi mise smichame mouku
s praskem do peciva, drcené vilasské
ofechy, skofici, vanilkovy extrakt a s@l.
Zvlast smichame vejce, mléko, cukr
a nastrouhanou mrkev. Hmotu vlijeme
do sypké smési. Dobfe promichame
a hotové tésto smazime v livane¢niku
na oleji dozlatova. Poddvame s javoro-
vym sirupem, citrusovou marmeladou
nebo smetanou. -drei-

olibek malin

www.poslipusu.cz
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NA ZDRAVT!

Horké letni mésice se
prisunu tekutin. Skuteéné
Zbourejte jednou provzdy
pitného

VODY NEJEN

Nezalezi samoziejmé pouze na tom,
kolik tekutin v pribéhu dne pfijmeme,
ale také na tom, jaké je jejich sloze-
ni. Nejvhodnéjsim napojem ke stalé
konzumaci je pitna vada ze studny &
vodovodu, potazmo balené vody -
nejlépe kojenecké, pramenité ¢i slabé
mineralizované pfirodni vody sycené
oxidem uhli¢i- tym. Ten viak
mUze u citlivéj- Sich jedinct
vyvolavat potize s trave-
nim a zpUsobuje
pocit nadmuti.

K doplInéni pitného

rezimu jsou vhodné

i slabé zelené caje, fedé-

né a neprislazované ovocné
stavy a ,bylinkové vody”.

Oblibené minerdlni vody nejsou
vhodnym zakladem pitného rezimu.
Pro nékteré jedince mohou byt sice 1é-
¢ivé, avsak pouze v podobé kratkodobé
pitné kary. Jejich pravidelné konzu-
maci by se naopak méli vyhnout lidé
s vysokym krevnim tlakem, onemocné-
nim obé&hové soustavy i ledvinovymi
kameny. Pokud se bez mineralnich vod
neobejdete, vybirejte ty malo ¢i stied-
né mineralizované a stfidejte druhy.

Patfite-li mezi milovniky bylinnych
¢ajl, pak byste méli druhy bylinek
stfidat a hlidat, at je 1éto, nebo zima.
Vétsina bylinkovych ¢aju se totiz nehodi
k dlouhodobému uzivani a zbytecné
zatézuje télo. K ochlazeni organismu se
hodi napf. vlazny matovy c¢aj nebo odvar
z listd ¢erné bazalky. Osvézujici maze

A=
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byt i ndpoj pfipraveny z drcenych cerst-
vych listd medunky a z citronové $tavy.

RADEJI MENE

Slazené napoje by se na stole mély
objevovat pouze zfidka. Cukr v nich ob-
sazeny zvysuje pocit Zizné, navic je zdro-
jem zbyte¢ného mnozstvi energie. A to
ani nemluvime o aditivech, ktera jsou to
sladkych limondd pfidavana. Do pitného
rezimu lIze zapocist také ovoce a zeleni-
nu - nejlépe melouny, jahody, citrusové
plody, okurky ¢i rajcata. Ostatné dzban
ledové vody s matou a platkem salatové
okurky predstavuje sice netradicni, ale
vynikajici osvéZeni! Neobejdete-li se bez
sladké chuti v ndpojich, kupte si domu
Cerstvou ¢i susenou stévii. Jeji drcené

dozaduji dostatecného
vite, co vase télo zada?
” myty ohledné
rezimu.

listy ocenite vdomacim ledovém ¢aji
i ve vodé s citronem.

ANI MALO,

IdedIni ptisun tekutin rozhodné
nelze spocitat na zakladé univer-

zélniho vzorecku. Ackoliv se
uvadi, ze dospély ¢lovék by mél
vypit 2-3 litry tekutin denné,

skutecnost mize byt
docelajind. Zalezi
na pocasi véetné vlhkosti
vzduchu, na fyzické a psychic-
ké aktivité i na prostredi,
v jakém se pohybuje-
me. Svou roli hraje také
sloZeni potravy, zejména pak
obsah soli v jidle.

Rozhodné byste neméli ¢ekat na zi-
zen, protoze ta je znamkou zacinajici
dehydratace. Pocit Zizné je subjektivni.
Télo signalizuje nedostatek tekutin
tmavou moci, pocitem sucha v Ustech,
ale také zhorSenou pozornosti a ner-
vozitou. Tekutiny byste méli pfijimat
v pribéhu celého dne po malych dous-
cich, a to uz od probuzeni. Kdva nebo
¢aj by dopoledne nemély byt jedinym
zdrojem tekutin. Taktéz byste se neméli
uklidhovat tim, Ze sice cely den nic ne-
pijete, ale vecer vie dozenete nékolika
litry. Clovék neni velbloud a potiebuje
tekutiny pfijimat pribézné.

Svou roli hraje také teplota pfijima-
nych tekutin. Ackoliv v parném pocasi
mame chut na sklenici plnou ledové
tFisté, radéji bychom méli sdhnout
po vlaznych ndpojich. Teplota napoju
by neméla byt nizsi nez 10 °C! Takové
osvézeni pfedstavuje pro nds orga-
nismus spise Sok, ktery mlze skoncit
nastydnutim i anginou.



HLAD JE
PREVLECENA ZIZEN

Ovocné stavy a smoothies (koktejly
z rozmixovaného ovoce &i zeleniny) jsou
vynikajicim zdrojem energie, pokud
nemame v parném pocasi chut k jidlu.
Muizeme je fedit mineralni vodou, kefirem
¢i podmaslim. Do koktejlu Ize rozmixovat
i Cerstvé bylinky, ofisky a pro ,Smrnc” ho
dochutit $petkou chilli, zastfikem limeto-
vé $tavy, nebo dokonce trochou ¢esneku.

SMOOTHIE
Z LESNIHO
OVOCE

| 250g lesniho ovoce (bortivky, maliny,

jahody, ostruziny) | 250 mI smetany

| 1 12ice medu | hrst mdtovych lista | led
Ovoce omyjeme, vsypeme do mixé-

ru, prfiddme smetanu, med, matové listy

a led. Rozmixujeme a ihned podavame.

DOMAC]
MALINOVA

LIMONADA

| 2 hrsti cerstvych malin

| 7 1zice titinového cukru | 1 hrst cerstvé
mdty | 1 [Zice strouhaného zdzvoru

| 500 ml zdzvorové limonddy

| 100ml sody | ledova tiist

Maliny a matu omyjeme, vsypeme
do dzbanu, pfiddme cukr a strouhany
zazvor a utfeme do pasty. Pfilijeme
zazvorovou limonadu, sodovku, pro-
michame, ptiddme led a dozdobime
cerstvymi malinami a matovymi listy.

LETNI OSVEZENI £ 27

LEDOVY CAJ

| 71horké vody | 3 sdcky zeleného caje
| stdva z jednoho citronu | $tdva z jedné
limety | hrst mdtovych lista | titinovy
cukr dle chuti | led

Z horké vody a zeleného ¢aje uva-
fime ¢aj, osladime dle chuti a pfidame
Cerstvé listy maty. Dobfe vychladime,
pfed podavanim pfimichame limeto-
vou a citronovou $tavu. -drei-
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Zazitkové pobyty pro celou rodinu v Legolandu, v Disneylandu nebo
ve westernovém méstecku Sikliv mlyn. 1

Nakup nad 299 K¢ = 1 samolepka do hraci karty
10 samolepek = hracka dle vlastniho vybéru + ticast ve hie o hlavni ceny
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Vice informaci o soutézi se dozvite na strankach:

www.coopclub.cz/hraciperka




GRILOVANI

Teplé letni mésice
s dlouhymi vla-
hymi veéery nam
skytaji mnoha
potcseni. K tém
nejoblibenéjsim
patii bezesporu
grilovani. Je to
prilezitost, jak

se v pfirod¢ sejit

s rodinou a prate-
li a pfitom si jesté
pripravit viemoz-
né lahadky.
Zveme vas tedy
na gril party!

PREDEJIT
STRESU

Ma-li byt toto kulinaiské
setkani pro viechny ucastniky
skute¢né péknym zazitkem,
je dobré ho zacit pfipravovat
s dostatecnym predstihem. Se-
piseme si pocet hostl, seznam
jidla, ndpojd, ale i potfebného
zahradniho nébytku.

Samoziejmosti by mélo byt
nékolik druhi masa a zele-
niny, pfipadné ovoce. Misto
klasickych pfiloh obvykle
podavame jen nékolik druhfi
peciva (chléb, bagety bilé i ce-
lozrnné). Pfilohou mohou byt
i grilované cukety, lilky nebo
v alobalu na grilu upecené
ochucené brambory.

Pokud jsou na party déti, chybét
by neméla zmrzlina. Vybér napojl by
mél zahrnovat jak alkoholické (ale dejte
pozor, at to neprezenete), tak i nealko-
holické napoje rdznych druhd.

Zatimco na Zené je obvykle pfiprava
obcerstveni, muz by mél zkontrolovat
technickou stranku véci (osvétleni, gril
apod.).

PRIPRAVA MASA

Maso vyndédme z lednice nékolik ho-
din pfed grilovanim, peclivé jej zbavi-
me $lach a tu¢nych ¢asti. Nechdme ho

ZVEME
VAS NA

pfijmout pokojovou
teplotu pod papiro-
vym ubrouskem nebo e
textilni utérkou. Potom

ho nakrajime na steaky vysoké max.
2,5-3 cm. Vlozime do marinady (néktefi
kuchafi marinady zatracuji, davaji pred-
nost pfirozené chuti masa).

GRILUJEME
ZELENINU

Pokud zeleninu grilujeme samot-
nou, krajime ji na vétsi kusy nebo ji

coop

B\ -.GUSTA

grilujeme vcelku. Takto se nej-
¢astéji griluji paprikové lusky,
cuketa, lilek, raj¢ata, hraskové
lusky, kukufi¢né klasy nebo
mensi brambory.

Zeleninu michanou a na-
kradjenou na mensi kousky
grilujeme v bali¢cich z alobalu
nebo v podobé 3$pizl, kdy
jednotlivé kousky napichdme
na kovové jehly. Zeleninu ma-
Zzeme namichat s o&isténymi
houbami, které ji dodaji zcela
jinou chut.

JAK SPRAVNE
GRILOVAT

» NeZ za¢neme grilovat,
vse potfebné si nachystame
ke grilu. Nebudeme pak mu-
set odchazet a nechavat maso
na grilu bez dozoru.

» Dbame na spravné rozzha-
veni grilu. U gril(l na dievéné
uhli zapalime ohen nejméné
pll hodiny pfed zacatkem
grilovani. Uhliky se spravnou
teplotou by nemély nikdy
hofet plamenem, ale mély by
Zhnout a mit Sedavou barvu.
Pokud tésné nad mfizkou
udrzime dlan nékolik sekund,
je teplota pfilis mald nebo
mame mfizku vysoko.

» V priibéhu grilovani
do masa nikdy nepichame,
. vytekla by Stava. PFi ob-
°, raceni masa pouzivame
" grilovaci klesté.
) .. » Mtizka na grilu by

© neméla byt pfeplnéng,
W . jidlo by se zacalo dusit.
;. » Nejkrat$i dobu grilu-
jeme ryby, déle drlibezi

maso, nejdéle veprové.
Hovézi grilujeme podle po-
zadovaného stupné propeceni.

JEDNODUCHE
MARINADY

» Olivovy olej, rozpulené strouzky ces-
neku, ¢erstvy tymian, rozmaryn, salvéj,
Cerstvé utluceny pept

» Olivovy olej, Cerstvé roztlu¢ena se-
minka celého koriandru, rozsekany cerst-
vy koriandr, 2 polévkové IZice séjové
omacky,Cerstvé utlu¢eny cerny pepf



GRILOVANI

neni ani tfeba pFidavat vajicko nebo
strouhanku. Nechdme v chladu odlezet.
Pak tvofime placicky, které klademe

na grilovaci mfizku potfenou olejem.
Nezapomerite, ze v pofadném hambur-
geru by méla byt poctiva porce masal!
Grilujeme z obou stran. Mezitim si
pfipravime rozkrojené housky, pokla-
deme listy salatu, platky okurky a raj-
¢at. Pfiddme hotové maso, poklademe
platkem syra a opecené slaniny. Podle
chuti dochutime dresinkem, hof¢ici ¢i
kecupem.

» Olivovy olej, dijonska hofi¢ice, petr-
zelka, pazitka, estragon, par kapek chilli
oleje

BYLINKOVY DIP

| Zakysand smetana nebo smetanovy
jogurt | hrst Cerstvych bylinek (mdta,
oregano, saturejka, tymidn, bazalka)
| sal | cesnek

VSechny suroviny dobfe promicha-
me, nechame vychladit.

| DETI SE BAVI

Malé déti samoziejmé drzime
od grilu co moznd nejdéle. To ale ne-
znamena, ze se nemohou zucastnit pfi-
prav. Velmi je potési, kdyz jejich pomoc
pochvalime, pfipadaji si dllezité.

A nemyslete si, pomoci mohou
s tvorbou mnohych dobrot. Napfiklad
mohou natrhat kopr, petrzelku, pazitku
a jiné bylinky na zahradce. Ur¢ité oceni-
te, kdyz tfeba otrhaji ze stonk( do mis-

KURECI
SPIZY s KIwI

| 600 g kutecich prsicek | 4 kiwi | sal
| olej na potieni mtizky | spejle
MARINADA: 4 [Zice olivového oleje

ticky listecky tymidnu, majoranky, - . | 2 Izice medu | 2 Izice vinného octa
saturejky, maty nebo oregana. Mohou v | miety zeleny pep? | drceny rozmaryn
sklddat ubrousky, pripravit pfibory, G R I LOVA N Y Kufeci prsa nakrdjime na vétsi
michat dipy. A také si pFipravit vlastni kousky. Suroviny na marinddu smicha-
$pizy z kouskll ovoce nebo zeleniny, H A M B U R G E R me v mise a do pfipravené marinady
které ,masozroutliim” zpestiime kousky . . vloZzime kufeci maso, promichame
kuteciho masa. | Mlete hc,>ve21 maso (Dnejlepe f)rorost(e,jy a nechame v chladu odleZet. Oloupané
Na zavér midzete spolu s détmi a namlete, doma). | sal | pepr |wtvym/an kiwi nakrajime na vétsi kousky. Spejle
vytvofit to, co zadny misny jazycek | rozmaryn ! olej na poteni mrizky namocime do vody, aby pfi grilovani
neodmitne. Ano, fe¢ je o svétoznamych NA DOTVORENI: housky | saldt nehorely. Stfidavé na né napichujeme
hamburgerech. Vy viak détem dokéze- | kyseld okurka | raj¢ata | pldtky syra kousky masa a kiwi. Grilujeme ze viech
te, ze si je zvladnou prichystat i doma aslaniny | kecup | hofcice | libovolny stran, potirdme zbylou marinadou.
a nemuseji je kupovat v nejriiznéjsich dresink (pochopitelné doma vytvoreny) Hotové $pizy osolime, nechame chvili
fast foodech. Ty vase budou rozhodné Maso ochutime soli, pepfem odpocinout, aby se chuté rozlezely.
chutnéjsi i zdravéjsi. a bylinkami. Pokud je dobfe semleté, -kor,zc-
INZERCE
‘I—-:CZ}“-.

v ZAKLADEM JE POCTIVY CHOCENSKY SMETANOVY JOGURT

v IDEALNI PRI GRILOVANI

v VHODNE TEZ JAKO SVEZI SVACINA

v UNIKATNI NOVINKA Z ORLICKYCH HOR

v VYROBENO Z CESKEHO MLEKA

< BEZLEPKU A KONZERVACNICH LATEK

Chocenska
mlékarna

www.schutidotoho.cz
www.chocenskamlekarna.cz
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jak tajenku P K ACHB I K I N L ED I MR O K K AT

osmismérky, Z U P O S 1L UGCGHAT RNAUDATETGOTDATS

tak tajenku oP R L E I DE GAURTU R S P C VY A SE
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|l R N AU S N I C E E K U L T UR A K S
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ADAMEBRAANG OT RS KAE S T UHA

OSMISMERKA - LEGENDA: Angorska, armada, aven, biskup, celnice, diplom, dosah, dyné,
o ® hokejista, hospoda, chmel, inventura, kanoe, klekanice, kluk, kormidelnik, kudrlinka, kultura,
Labe, lipa, milionaf, ndusnice, nelistota, nespokojenost, neti, omastek, ondatra, partner, po-
O .S,  lednik, poplach, posluchdrna, post, preparat, prostna, pycha, robot, rozparek, rutina, feznik,
seance, sklarna, souvislost, stado, strup, stuha, suchd, svrchovanost, tragédie, tram, transfor-
mator, trestanec, vrchol, vykfi¢nik, zen.

pomUOCKA: | CAsTcelku | oBean p S ‘ INICIALY NAUKA
CELKL / , ] . . . KOCOUR ,
REEL, VEL, |ROZDELENE-| ODEDAVNA VMI'DSJE)E POPEVEK | HLUPAK JZ:A'\S\‘K(E Abbona. - DML%HSQ/LIJEI VENTIL LBA'g:Y NERV | Alond. ... (NARee) | HERce | oporveu | emire
IRADE  |HONASDILO|  USEDLY - SOBOTY PLYNU
INDIAN .
OCHUTIT DRUH KVE-
soLi CERVENY TENSTVI
KRIZ (ZKR.)
1. biL PCHAC
TAJENKY RECKY
BOJOVNIK
VYBIRAT HO- HEYERDAHL.
§:8}:‘(§$E TOVE PENIiZE PLAVIDLO
HRY KRALOVSKA SVAL
CELENKA
Pz
: EPIDEMIE
EVROPAN DOMAZLIC OBAVA ANGLICKY
HVEZDA "SPULKA"
- % SULTANOV
PRENASET ﬂi‘é Ioﬂ u — ROZKAZ
#E
AUTO- NI CHUT
MOBILY OVOCE BORY KJiDLU
(-Y-)
=t e T L =3 : JMENO MA-
_ SET g5 e - ¥ CHALKOVE
Hlond. .- e | : ; il VYPLN DIV.
RYCHLOST - v KOSTYMU
X KOUSEK INICIALY
KRAJINA — .
VE VOLNE CAST c;‘[ﬁz"gﬁf‘ 280 | KoRALOWY | SNEHU PANENKY
PRIRODE NOHY | americn I | ©STROV [ DIvADELN .
EAKULTA USMIRENT
CAST DRUH AFR. SLOVENSKY
INICIALY ATLASU ANTILOPY DENIK
DESTINNOVE SLOVENSKA STARORIM. KRAJSKY
SOC. REPUBL BOH. URODY NAR. VYBOR
NAVINOUT F;‘(’)CH”VLg
PAMLSEK —
Pz TAZACI
KARVINE ZAIMENO
" 2.DiL
HVIZDAT TOENKY
ASTRONO-
OZDOBA MICKY
TERMIN

Spravné znéni tajenek z této stranky od vés budeme o¢ekavat do 31. éervence 2014 na adrese Delex, s. r. 0., Denisovo nabiezi 4, 301 00 Plzei. Redeni
mUzete zasilat i na e-mailovou adresu coopclub@coopclub.cz, kde do pfedmétu zpravy uvedte ,COOP Radce - kiizovka”. Jména deseti vylosovanych
vyhercd budou zvefejnéna na adrese www.coopclub.cz v sekci soutéze a v pristim ¢isle COOP Radce. Vyherci obdrzi darkovy balicek od spole¢nosti
Alibona, a. s. Spravné znéni tajenek z minulého ¢isla zni: ,Cereélie BonaVita” a ,Dobry divod snidat”. Vyherci jsou: Jana Kfizova, Sedlcany; Eliska Rezkova,

Jan Auer, Znojmo; Jana Slukov4, Vesec; Valerie BureSova, Svitavy.

coop



g_? Volani od %
£ s &

0,96

K¢/min.

KUPTE

T X Mattoni Schorle 1,5 | NEBO <X Matton prirodni 1,5 | (Mix)

- Jm}i:-;“’i%_ MATT

“Eﬂt.wu

A ZISKATE 10 VOLNYCH MINUT DO VSECH SITI

Platl pro zakazniky COOP Mobil
Pro registraci nakupu a ziskani volnych minut pouzifte vémostini kartu COOP Mobil nebo poslete SMS na cislo 8844 ve tvaru;

MAT TONImezeraDATUM_NAKUPUMezeraCISLO_PRODEJINY (MATTONI 05062014 12345)

Utenku s nakupem Mattoni uchoveite pro kontrolu, Kezdy Uéastnik mize ziskat max. 2 odmény denné (1 pii ndkupu Mattoni Schorle a 1 pii nékupu Mattoni piirodn).
Akee plati od 1. 6. 2014 do 31. 7. 2014 ve whranych prodejnach sité COOR.
Vice informaci a Uplna pravidla na www.coopmobil.cz

- Za Vase nakupy 20% SLEVA na VOLANI a SMS Pravidelné akce
- Pfeneseni ¢isla ZDARMA na volné minuty za
- Volani jiz od 0,96 K¢+ nakup riiznych
produktii

{pFi vyuziti vybraného tarifu a BONUS PROGRAMU)
* vice informaci na www.coopmobil.cz
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