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COOP Super cena

-pROSTE TO MENERS)-

HELLMANN'S
Sl .
- Majonéza
e =225l
cena za 100 mi-10,63K |
Tatarska oméacka |

225 ml
cenaza 100 ml- 10,63 K¢

Colgate Peéujm? §polevéné COLGATE
ozdravytsmev g Whitening zubni pasta

m m

cenaza 100 ml - 19,90 K¢
..... £ 2o Extra Clean

I zubni kartacek

1+ 1

cenaza 1ks«9,95 K¢

JLE QuUsTA

DLE GUSTA

Listové tésto

350 g
cenaza 100g- 3,11 K¢

- - Uvedena nabidka plati ve 2 583 druzstevnich prodejnach COOP v CR.
\/ S E C H N O D O B R E Nabidka plati od 1.9. do 30. 9. 2014 nebo do vyprodani zasob. Chyby v tisku vyhrazeny.
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prdvé léto je tou nejlepsi dobou Dodrzujte pitny rezim. Cekd Vds dobro- precist nového Rddce. K velefi podle néj
na volno z prdce, na rekreaci, zotaveni. To druzny uték od vsednich dni? Settte sila- udélat vybornou omeletu nebo téstoviny.
vS§echno jsou synonyma onoho kouzelné- mi, zvldst nejste-li dostatecné trénovani, Zijeme v neustdlém shonu, nemdme
ho slivka dovolend. Moznd, Ze jste se z ni napfiklad na dlouhé pochody, vystupy cas si popovidat. Zkusme se zamyslet
prdvé vrdtili. Doufdme, Ze jste ji proZili co v hordch, na vedro a vysokou vihkost sami nad sebou, jestli nds zptsob Zivota je
moznd nejlépe, jste odpocati, naplnéni vzduchu. prdveé to, co jsme chtéli, a zda bychom se
samymi krdsnymi zdZitky. Ti, ktefi to zazili, Vdm potvrdi, Ze k nej- neméli odhodlat ke zméné. AZ dovolend

A Vy, které volné dny teprve Cekaji? krdsnéjsim dovolenym miiZe patrit i pobyt skonci, trochu preorganizovat nabity den-
Pldnujete pobyt s détmi na morském ve svém vlastnim domé se zahradou nebo ni program, najit ¢as na sebe a své blizké.
brehu? Nezapomerite pribalit dostatek na chalupé. Kazdé rdno v klidu posnidat, ;s s %
kvalitnich opalovacich prostredki a lékd zacist se do dlouho odklddané knihy, IQ/ane any ’07’(:506’2660 [étd
proti nevolnostem z horka nebo z jidla. odpoledne vyrazit k rybniku a v klidu si Vaim /97? t?jé ‘/dfd feﬁa@e
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Mit doma $kolika je nejenom radost, ale také starost.
Pomineme-li hodiny stravené spole¢nym uéenim,
stoji vas vzdélani pro vaseho malého Einsteina
také znaénou finanéni sumu. Kde
ﬁ&& usetfit a jaké vydaje radéji nechat
nezmenSené?

.,Pi-;“, * ¥

NEZV ZARl  w-somenwsnn
ZAZVONI
PRVNI
ZVONEK

Na prvnaccich maji
rodice tendenci utratit
nejvétsi sumu. Néco
nakoupi prarodice
a dalsi pfibuzni, '_f
néco zlstane :
na mamince -
a tatinkovi.

Zacina to kvalitni
aktovkou s oblibe-="
nym motivem, ktery

se musi opakovat

i na sesitech, pisankach
a obalech na ucebnice.
Rodice ¢asto podleh-
nou smutnym ocim
svych potomkd,
a nekoukaji ani
tak na praktic-
kou stranku véci,
jako spise na design.

bez pomoci. Zaroven by
taska neméla byt sama
o sobé prilis tézka! Pokud
jde o jeji vzhled, pokuste
se ditéti vysvétlit, Ze ho
$kolni aktovka bude
provazet delsi dobu
nez jeden rok a ob-
libené postavicky
by ho jako tfetaka
nemusely zajimat.

Samotny obsah
aktovky urcuje
Skola, ktera vétsinou
rodi¢cim doda seznam
* potfebnych Skolnich
pomtcek. Rozhodné
nesmi chybét penal s pas-
telkami a tuzkami, desky
na pismenka a dislice,
sesity, obaly a maly noty-
sek. Zfejmé se nevyhnete
nakupu vytvarnych
pomucek - vodov-
ky, tempery, Stétce,

Tehdy oviem musite po¢itat - = * = kelimek na vodu, had¥ik,
s tim, Ze za zbozi s motivem filmovych zéstérka, kuffik. Tady mu-
hrdind zaplatite podstatné vétsi ¢astku. Méla by mit pevna zéda s bytelnou Zete usetfit nemalé finance,
e konstrukci, hodné vnittnich i vnéjsich kdyz pozadate Sikovnou piibuznou s si-
AKTOVKA NA VIC kapes. Vhodné jsou aktovky s reflex- cim strojem nebo kdyz ditéti ptibalite
N EZ J E D E N RO K nimi prvky - odrazkami. V§imat byste vyfazené tricko po vétsim sourozenci,
si méli také zplsobu zavirani - ten by pouzijete kuffik po mladsich ptibuz-

Na ¢em byste u prviiacka urci- mél byt sice bytelny, ale jednoduchy, nych, hadiik z vyfazenych textilii, zava-

té neméli setfit, je kvalitni aktovka. aby ho vas maly skoldk dokazal ovladat fovaci sklenici misto kelimku atp.

coop



PSACI POTREBY
JSOU ZAKLAD

Zatimco na vodovkach nemusite
hledat Zddnou védu - tedy nevycho-
vavate-li doma malého Picassa - s pas-
telkami, perem a psacimi pomdckami
uz byste si méli lamat hlavu. Ty by
mély podporovat spravny, tzv. Spet-
kovy uchop. Mnozi odbornici proto
doporucuji trojhranné psaci potfeby,
ze kterych dité neboli ruka. U mlad3ich
23kl se vyplati koupit tzv. neldmavé
pastelky, které vydrzi déle, a vybirat
i kvalitnéjsi rysovaci pomucky — nela-
mavé a s dobrym potiskem, ktery se jen
tak neseskrabe.

Aby se skoladk do uceni pékné obul,
potiebuje k tomu kvalitni pfezavky.
Skolkové backarky vyménte za praktic-
téjsi obuti, které bude bezpecné a za-
roven dobfe vétratelné. Vzdyt ve skole
dité jenom nesedi vzorné v lavici, ale
o pfestavce pobiha a hraje si s kamara-
dy. Dulezité je, aby bota ditéti posky-
tovala oporu, neklouzala a nebyla pfilis
tézka. Bude v ni travit znacnou ¢ast
dne, proto se nevyplati Setfit na kvalité
ani pouzivat podédéné obuti.

NADCASOVE RADY

Jednoduché pravidlo pro viechny
ro¢niky, do nichz se vase ditko chyst3,
zni — nespéchejte a neposlouchejte
slepé vse, co se k vdm dostane. Mnoh-
dy zjistite, Ze z dvaceti doporucenych

sesitl potiebuje vas potomek pouze
polovinu. Také byste neméli podleh-
nout reklamnim trikim a nakupovat
vsechny pomucky v nejlepsi kvalité.
Pravitka, mikrotuzky, kruzitka, ndzky,
ale také drahé kalkulacky s funkcemi,
které Skoldk jeSté nevyuziva, se napfic
ro¢niky za zdhadnych okolnosti ztraceji
a nici. Proto se fidte zdravym rozumem

a nepofizujte drahé véci s tim, ze vydrzi

az do promoce.

S pfibyvajicimi roéniky nékteré na-
klady odpadaji (ktery devétéak by chtél
mit sesit v obalu, potazmo vibec néja-
ky sesit) nebo se minimalizuji, ale na-
opak se objevuiji jiné v podobé novych
ucebnic, slovnik{, sofistikovanéjsich
psacich pomucek i technickych vymo-
zenosti. Zatimco slovnik nezastarava
a vyplati se do néj investovat, u¢ebnice
muzete hledat pouzité v antikvariatu ci
na internetu. Mnohé skoly dokonce or-
ganizuji burzy ucebnic. Oproti novym
usetfite nemalou c¢astku. Totéz plati
u vyssich ro¢nikl ohledné doporucené
a povinné cetby. Zde se nabizi moznost
vyuzit sluzeb nejblizsi knihovny.

TRIKY PRODEJCU

P¥i pofizovani $kolnich pomucek si
dejte pozor na jakékoliv sady, plnéné
penaly atp. Vétsinou obsahuji spous-
tu véci, které nebudete potrebovat.
Naopak v nich chybi pomucky, jez
nutné musite doplnit. To znamena
dalsi zbyte¢né vydaje navic! Totéz plati

INZERCE
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o vyse zmiriovanych znac¢kach a mo-
dernich motivech, které Ize najit snad
na ¢emkoliv - od pendlu a aktovky pres
pera az po obycejnou gumu. Tady je

na rodicich, aby svému ditku vysvétlili,
jak se véci maji.

KDYZ NA DVERE
ZAKLEPE PUBERTA

Pokud mate doma odrostlejsi-
ho Skolaka, uz se nezajima o design
skolnich pomlcek, ale spise o své
vlastni obleceni. Zaroven potiebuje
mit nejriiznéjsi technické vymozenosti,
diky nimz bude nejenom prekypovat
inteligenci, ale pfedevsim bude IN v ko-
lektivu. Zfejmé se tedy nevyhnete bez
vybéru tabletu, inteligentniho dotyko-
vého telefonu, netbooku ¢i notebooku.

Zalezi predevsim na pozadavcich
a moznostech skoly. Mnohé svym
studentlm na vyuku dokonce tyto po-
mucky zapujcuji. Pokud vyuka probiha
interaktivné (predevsim na druhém
stupni, na gymnaziich a stfrednich
Skolach), je na zvéazeni, zda Skoldka/stu-
denta vybavit jeho vlastnim tabletem
¢i notebookem. Pak se vyplati vybirat
zbozi na internetu nebo v akénich
nabidkach prodejen. Nenechte se
utdhnout na znacku, ale viimejte si
technickych udaja. Elektronika navic
rychle zastaravad, proto nemusite utra-
cet za hypermoderni vyrobky.

-drei-

ZVRAVA SVACINKA '
A CesTY. VZUT CRICRAVENA
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TAJUPLNY &
TESTOVIN

Dovolené jsou v plném proudu a mnozi z nas uz jisté
v zahraniéi bojovali s nazvoslovim oblibenych pokrmu
z téstovin. Nikdy neni pozd¢ se nééemu priucit! Nalozme
si p¢kn¢ na talif porci raznorodych neplnénych i plnénych
téstovin. Tenké, _ tlusté, kudrnaté i rovné, SLO\]$
dutéiplnéné - = = £4%N  jaké mite nejradgji?

= ¥y " . o
CANNELLONI» zavit- NLE N _—
ky z nudlového tésta plnéné raznymi p et E N N E
naplnémi, nejcastéji masem { " =

CAPPELLETTI® pinene ' S ITALSKOU
téstoviny ve tvaru malych klobouckl I 4
FAREALLE ' ) fof KLOBASKOU

neplnéné tésto ;
viny ve tvaru maslicek I |
FETTUCCINE ™ siroke ; | |
|

nudle

F U SI LLI vietena, ktera se |
podavaji k fidSim omackam a pouzivaji |
do salata i polévek \

LASAG N E tenké platy N
téstovin, které se prokladaji masovymi

i syrovymi omackami a zapékaji se *’ I/
LINGUINE tenké placaté

dlouhé téstoviny

MACCHERONI > siroke

duté téstoviny L|I
PAPPARDELLE > sioke mi
téstoviny stoc¢ené do hnizd, mohou \ _

mit hladky i zvInény okraj, podavaji se

Casto jako téstoviny pfilohové ROTE L L E cestovi .
éstoviny ve tvaru

P E N N E Siroké roury na kon- kola od vozu
cich sikmo sefiznuté Na panvi zpénime na olivovém oleji
RADIATORI SPAGHETTI dlouhé tenké ¢esnek, ptidame klobasu bez stfiv-

téstoviny kulaté téstoviny ka rozdrobenou na kousky. Zprudka
ve tvaru nokl se zebrovanim, pouzivaji opeceme, pfidame nahrubo nakrajend
se podobné jako fusilli Iﬁgtlj_dlleATELLE dlouhé raj¢ata, nasekanou bazalku a podlijeme
RAVIOLI pInéné masové vinem. Poté pfidame raj¢atové pyré,
tasticky TO RTE LLI N I kulaté promichdme a podle potieby dochu-

téstovinové tasticky ve tvaru prstynku, time soli a pepfem. Uvarené téstoviny

R I GATO N I Siroké roury nejcastéji se syrovou, masovou ¢i hou- smichdme piimo v panvi s klobaskovou
na koncich rovné sefiznuté bovou naplini smési a ihned poddvame. -drei-

coop



LETNI OSVEZENI

Balena voda je predmétem nekoneénych diskusi. Zatimco jedni
na ni nedaji dopustit, druzi ji kritizuji. At uz patfite ke kterékoliv
skupingé, jisté se ¢as od Casu s jeji konzumaci sami setkate.
Vite ov§em, jak4 voda vaim ve skleni¢ce konéi?

Nabidka balenych vod je skutec-
né pestra. Balend voda je vynikajicim
pomocnikem na cesty, vytrhne trn z paty
pfi poruse vodovodu, osvézi i na chalupé,
kam vodovod jesté nezavedli. Stale Casté-
ji po ni sdhneme i pfi béZzném tydennim
nakupu. Vite oviem, jakou vodu kupujete
a na co byste si méli dat pozor? Balené
vody totiZ nelze hazet do jednoho pytle.
Predevsim pokud je uzivate k pravidel-
né konzumaci, méli byste nasadit bryle
na nos a zkontrolovat jejich slozeni.

STOLNI VODY

Stolni voda neboli voda pramenita
je oznaceni pro pfirodni vodu z pod-
zemniho zdroje. Je urcena k pravidelné
konzumaci pro dospélé a pro starsi
déti. Oproti kojenecké vodé mUze ob-
sahovat vice dusi¢nanG. Podle zékona

neni nutné, aby bylo na obalu vyrobku
chemické slozZeni.

MINERALNI VODY

Jedna se o podzemni vodu vhodnou
jako napoj k nepravidelné konzumaci.
Obsahuje vice nez 1 g rozpusténych
mineralnich latek na litr. Na obalu téchto
produktd musi byt uvedeno chemické
slozeni. Odbornici doporucuji konzumo-
vat mineralni vodu pfileZitostné a jeji
dlouhodobé piti zafadit pouze po kon-
zultaci s Iékarem. Vyplati se také vybirat
slabé mineralizované vody a stfidat je.

LECIVA
MINERALNI VODA

Zvlastnim druhem mineralky je
pfirodni minerdlni voda s prokazanymi

coop

Ié¢ivymi ucinky. Opét je nutné, aby

na obalu takového vyrobku bylo uve-
deno chemické sloZzeni vody. Jedna se
o podpurny lé¢ebny prostiedek, proto
by se tento druh mineralky nemél pit
dlouhodobé. Doporucuje se také kon-
zultovat jeji zafazeni do pitného rezimu
s lékafem.

KOJENECKE
VODY

Je to nejkvalitnéjsi pfirodni voda
pro ptipravu stravy a napojd pro kojen-
ce, vhodna také pro déti k trvalému pfi-
mému pozivani. Zdrojem kojeneckych
vod je podzemni voda stalé kvality, jejiz
mineralizace smi byt maximalné do 1 g
rozpusténych latek na litr. Kojenecka
voda nesmi byt chlorovana.



BALENA
PITNA VODA

Jednd se o vyrobky, které splnuji
pozadavky na pitnou vodu. Mohou byt
uméle doplhované o mineralni latky -
nejcastéji horcik, sodik, draslik, vapnik —
nebo o oxid uhli¢ity (vysledny vyrobek
se nazyva perlivou vodou ¢i sodovkou).

BARELOVA VODA

Kapitolu samu pro sebe pfedsta-
vuje barelovd voda pouzivana do tzv.
watercoolerd. Voda z barelu by se méla
spotiebovat do 3 dnii od jeho otevieni.
Staceci pfistroj je nutné také pravidel-
né Cistit a nejlépe jednou za tfi mésice
provést jeho odbornou udrzbu.
Vhodnost mineralnich vod
k pravidelné konzumaci se
odviji od stupné mineraliza-
ce. Jak uvadi Statni zdravot-
ni ustav (SZU) ve své publi-
kaci Pitny rezim, mineralni
vody je mozné délit takto:

~ - - Sl '
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Pokud patrite mezi zastan-
ce balené vody, dodrzujte
nase desatero, abyste za-
chovali jeji kvalitu.

1. Zajimejte se o ptivod vody, sledujte
vsechny udaje na obalu.

2. Kupujte co nejéerstvéjsi vodu, vii-
mejte si data spotreby.

3. skladujte vodu na tmavém chlad-
ném miste.

4. Lshev s vodou nikdy nevystavujte
horku a slune¢nimu zafeni.

5. Vodu nepijte z lahve, mohli bys-
te bakteriemi kontaminovat celé
baleni.

6. Nacatou vodu se
snazte ihned vypit,
neskladujte ji vice
nez 3 dny.

7. Davejte piednost
ekologicky Setrnégj-
Sim vratnym obaltm.

8. Vybirejte si slabé Ca* - vapnik
mineralizované vody
bez obsahu oxidu Mg?* - horéik
uhlicitého.
Na* - sodik
K" - draslik

vody zajimat vice, doporucujeme také
predpis ¢. 275/2004 Sb. - vyhlasku

0 pozadavcich na jakost a zdravotni
nezavadnost balenych vod a o zplsobu
jejich upravy.

coop

CI' - chloridy (*)

SO - sirany (¥)

LETNI OSVEZENI

Z hlediska dlouhodobé-
ho prijmu jsou Narodnim
referen¢nim centrem pro
pitnou vodu Statniho
zdravotniho ustavu dopo-
ruceny optimalni

hodnoty nékterych
hlavnich mineralnich latek
ve vodé takto:

UKAZATEL OPTIMALNI OBSAH

RL - rozpusténé latky
(ukazatel celkového obsahu
mineralnich latek)

150 az 400 mg/I

40 az 70 mg/l
(minimalné 30 mg/I)

20 az 30 mg/l
(minimalné 10 mg/I)

5az25mg/l
1az5mg/l
méné nez 50 mg/|

méné nez 50 mg/|

HCO; - hydrogenuhlicitany (**) 100 az 300 mg/I
< F - fluoridy 0,1az0,3 mg/I
s |
/ ﬁ NO; - dusi¢nany méné nez 10 mg/I
! 9. Pravidelnou konzu- Pozndmky: (*) Dostupné tdaje neumoz-
f maci mineralnich vod nuji zatim pro chloridy a sirany definovat
; konzultujte se svym jejich optimdlni obsah. Jejich urcitd mini-
1 Iékafem. mdlni koncentrace je Zddouci z chutovych
il 10. Pii pouzivani bare- diivodu, jejich horni hranice je odhadnu-
lové vody pravidel- ta vzhledem k optimu viech rozpusténych
[ né ¢istéte staceci Idtek. (**) Dolni hranice hydrogenuhlici-
s § pfistroj. tand je stanovena na zdkladé senzoric-
@ kych viastnosti vody, nikoliv na zdkladé
’ 7, Jistou ndpovédu zdravotniho Gcinku.
‘ohledné kvality bale- Uvedené hodnoty byly odvozeny
i/ "W nychvod mUze poskyt- z vysledkd rdznych epidemiologickych
nout studie ob¢anského a experimentalnich studii. Cim vice
sdruzeni dTest. Vysled- se voda odchylovala od uvedeného
’ ky jsou volné dostupné slozeni, tim vys3si byl v zasobovanych
; na internetovych stran- populacich vyskyt sledovanych chorob.
: kdch www.dtest.cz. -ld-
» 4% .. Podrobné slozeni bale-
4 P ,nych vod je k nahlédnuti
na internetovych strankach
Statniho zdravotniho Ustavu - i
www.szu.cz. Pokud se chcete o balené ]
R




Osveézeni
pro télo

Relax

Dath Bsak
A relaxing blend,
‘ enith lavender & warerily
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ZAHRADA

L LA LA A LA KR AR s . A A AN J

abraonibuo 1k

ZARI
Tento mésic maji zahradkafi snad
nejradéji. | kdyz uz nékteré plodiny
sklidili, fada dalSich pravé ted dospéla
do své zralosti a dorostla do té spravné
velikosti. Kvétiny stale kvetou o sto Sest

a také ovocné stromy nabizeji svou
urodu.

STROMY A KERE

V zafi o¢esavame jabloné a hrusné,
Svestky a polosvestky. Sklizime vlas-
ské ofechy, dozralé hrozny révy vinné
a jejich kefam zkracujeme

il

FREEL ROfuERaA
Hnm‘.n we AW

i

V kalendafi uz je zabydleny pod-
zim, rano se objevuji mraziky, ale dny,
pokud zrovna neprsi, byvaji prekrasné.
Na zahradé si mizeme uzivat babiho

Iéta a pfitom délat mnoho uzite¢ného
pro péstitelsky Uspéch v pfistim roce.

STROMY A KERE

Sklizime zimni odrddy jablek a hru-
Sek. Kromé toho je ale tento mésic také

vrcholky letorostu. Rybiz a angrest pro-
svétlujeme odfezavanim starych vétvi.

KVETINOVA
ZAHRADA

Sklizime semena odkvetlych
letnicek. Sbirdme je such3, pfipad-
né je pozdéji dosusime. Pokud na to
zapomenete, nevadi, v nasich prodej-
nach najdete i v pfistim roce bohatou
nabidku kvalitnich semen Fortel téch

nejoblibenéjsich letnicek.

obdobim vysadby. Vysazujeme angrest,
rybiz, ovocné stromy, ale i okrasné
dreviny.

KVETINOVA
ZAHRADA

Z pldy opatrné vyjmeme cibule
a hlizy begonii, mecikd, dosen. Pfedtim
nez je ulozime, ocistime je a nechdme
fadné uschnout. Sazime narcisy a otu-
zilé trvalky, které kvetou na jare, déle
pak rGze, tulipany, febciky a hyacinty.
Abychom ochranili kofeny viesl pred

coop

299 9% 9% %% 9% 9% 9% 0

ZELENINOVA
ZAHRADA

V zafi sklizime vétsinu zeleniny.
Po sklizni je nejlepsi zdhony hned
pfipravit na dalsi péstovani. Zahony
okopeme, zryjeme, odstranime z nich
plevel a pohnojime je. Pokud neméte
k dispozici pfirodni hnojiva nebo dobfe
vyzraly kompost, nase prodejny vam
nabidnou hnojiva fady Fortel.

| v této dobé mizeme jesté zahony
znovu osit, napfiklad Spenatem, ko-
prem, fedkvi¢kami. Ptejte se po seme-
nech Fortel, zaru¢i vdm dobrou trodu.

mrazy, pfisypeme k nim jehli¢natou
hrabanku.

ZELENINOVA
ZAHRADA

Zrytou pUdu zlehc¢ime raselinnym
substratem, humoéznéjsim kompostem
nebo piskem. Vysévame kofenovou
petrzel, kterd vzejde brzy na jare.

Otuzilé druhy zeleniny, jako jsou
napfiklad zimni por a Spenat, mlze-
me ponechat na zdhoné a sklizet je az
béhem zimy. -kor-
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a nelze ho ﬂceﬁowzf

Kazdy z nas uz n¢kdy
nasel na svém téle
pochodujici nebo

uz prisaté klisté,
které si vybralo
pravé jeho jako
svého hostitele.
Klist¢ obecné je
rozto¢ s charakte-
ristickou stavbou
téla, ktery se zivi
sanim krve, v hor$im
pfipadé té vasi. Jed-
nim z nejzavaznéjsich
virovych onemocnéni
mozku, klistaty pfe-
nasenym, je klistova
encefalitida, znama
také jako klistovka,
ktera mize mit pro
Clovéka i velmi zavaz-
né nasledky. Kromé
encefalitidy vas klista-
ta mohou nakazit také
lymskou boreliézou.

KLISTE NENI

\

Proti klistatdm bychom se méli
chranit, ale pfedevsim je dllezité vé-
dét, jak s nimi zachazet. Urcité jste sly-
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Seli mnoho zaru¢enych rad, co na tyto
tvory plati. Klistata nejcastéji ziji v travé
a kefich, které jsou vysoké 20-60 cm.
Nemusite na néj narazit, jenom kdyz

se pravé prodirate houstim v lese, ale
mUzete se s nim setkat i na prochazce
v parku nebo pfi praci na zahradé.

V zadném ptipadé na vas klisté
neskoci ze stromu, jak se ¢asto traduje.
Neni to parasutista, radéji ¢ihd ukryté
v porostu. Jeho tajemstvi tkvi v pfipravé
pied uchycenim. Pfredni par nohou vzty-
¢i jako lapace, aby se mohlo ve vhodné
chvilce pfichytit na svého hostitele.

Ceska republika patii v ramci EU
mezi zemé s nejvyssim vyskytem klistat
infikovanych klistovou encefalitidou.
Nejvic pfipadl bylo zaznamenano
v jiznich a zapadnich Cechach. Aktivitu
klistat mdzete sledovat na webu Mini-
sterstva zdravotnictvi nebo Ceského
hydrometeorologického Ustavu.

)

JAK SE KLISTETE

Klistétem neni potfeba
tocit, tim spise docilite toho,
Ze se oddéli hlava s kusa-
dly klistéte od zbytku téla
a jejich odstranéni bude
komplikovanéjsi. Spravny
postup je zakdpnout klisté
dezinfekénim roztokem
a pomoci pinzety &i speci-
alnich klesticek klisté jemné
uchopit a kyvavym pohybem
jej pomalu vytdhnout. Misto
pak ihned dezinfikujte. Vyjmuté

klisté splachnéte do toalety, to je
jedna z moznosti, jak se mizete klis-
téte bezpecné zbavit. Pokud ho totiz

rozmécknete, a jeSté k tomu mezi prsty,
mUzete jen rozsifit infekci.

JAK SE JIM

Repelent pfedstavuje ur¢itou miru
ochrany proti hmyzu, bohuzel se nelze
spolehnout jenom na tento zpusob pre-
vence. Repelenty musi byt velmi peclivé
naneseny na kazdy kousek povrchu téla,
protoze klisté rado hleda skulinky, kudy
se k vam dostat. Repelentni ochrana ale
neni stoprocentni ani pfi dostate¢ném
mnozstvi nanaseného pfipravku, a¢inna
latka ¢asem vyprcha a aplikaci je nutné
v pravidelnych intervalech opakovat.

Bohuzel klisté nema vyvinuty zrak
na to, abyste ho mohli odradit svétlym,
tmavym ¢i jinym vybranym modelem
ze svého 3atniku. Barva obleceni nehra-
je dllezitou roli. Svétla latka ma jen tu
vyhodu, Ze na ni klisté snaze zahléd-
nete a mlzete ho rychleji odstranit.
Vedle svétlé barvy je vhodné volit také
hladky materidl, po kterém se klistatam



hare 3plha. Klisté svymi senzory vnima
predevsim pachy a také otfesy pUdy,
takze lehce identifikuje, Ze se blizi novy
hostitel, a pfipravuje se na pfichyceni

k nému. Zamezeni kontaktu klistéte

s vasi pokozkou ale mGzete pomoci
spravnym vybérem obleceni a obuvi.
Na prochazku do pfirody jsou idedlni
dlouhé svétlé kalhoty dole zakoncéené
gumou nebo s nohavicemi zastréenymi
do ponozek a dlouhé rukavy. Klisté se
nejcastéji pfichyti nad botami nebo

na rukach a povyleze smérem k mistiim
s mékkou pokozkou. Po névratu doml
vzdy zkontrolujte celé télo, zejména
tfisla, podpazi a hlavu.

NEJBEZPECNEJSI
OCHRANA JE

Existuje také oc¢kovani, které vas sice
neochrani proti klistatim jako takovym,
ale je Ucinné proti klistové encefalitidé,
kterou prendseji.

»,Ockovat se miiZete nechat kdykoliv
béhem roku, jen musite byt opatrni v ob-
dobi, nez si vytvori vase télo protildtky,”

fika MUDr. Bronislav Dvorak. ,Ockovdni
probihd ve tfech fdzich a béZné nezpu-
sobuje zddné vedlejsi icinky, proto je
urcené pro déti uz od jednoho roku véku.
Na nasem trhu jsou dostupné vakciny
pro déti i pro dospélé. S jejich vybérem
pomohou u praktického lékare nebo

v oc¢kovacich centrech a jejich cena se
pohybuje kolem 750 korun. Na oc¢kovdni
proti klistové encefalitidé muize pFispét

i vase zdravotni pojistovna. Ockovdni je
ale potreba pravidelné opakovat, jeho
ucinnost je casové omezena a chrdni vds
zhruba tfi roky,” uved| doktor Dvorak.

JAK SE LECI

Prvni pfiznaky encefalitidy ptipo-
minaji lehkou chfipku, kromé bolesti
hlavy, kloubU a svald se mize objevit
Unava. Pfiznaky vétsinou samy zmizi,
ale po jednom ¢i dvou tydnech se mo-
hou objevit s mnohem vétsi intenzitou.
Nemocny trpi svétloplachosti, silnou
nevolnosti a zvracenim, objevit se
mohou také ztuhnuti Sijového svalstva,
zavraté, problémy se spankem nebo
dezorientace. Nékdy rovnou nastane

INZERCE

uz druha faze choroby, kterd vétsinou
vyzaduje hospitalizaci.

NA
S ANTIBIOTIKY

Pokud jde o lymskou boreliézu,
na tu zabiraji v prvni fazi antibiotika.
Bohuzel nékdy se nemoc nepodafi zpr-
vu odhalit, protoze ne kazdy ma na kizi
typicky rudy flek s bilym stfedem.
Proto by mél jit k 1ékafi kazdy, kdo se
citi nemocny a mél nékolik dna ¢i tyd-
nG predtim klisté. Mezi prvni pfiznaky
boreliézy patfi kromé unavy i bolesti
kloubu. Pokud nemoc prejde béhem
dvou az t¥i mésict do dalsi faze, hrozi
lidem vazné nervové nebo srdec¢né-
-cévni poruchy.

V ¢ervnu tohoto roku ohlasili ¢esti
védci, Ze vyvinuli vakcinu proti boreli-
6ze. Nova vakcina uz dokazala vytvofit
protilatky u mysi a pst a védci budou
pfipravovat latku pro pouziti u lidi,
coz ale bude trvat jesté |éta. Na vyvoji
vakciny proti boreliéze védci pracovali
Ctyfi roky. -ol-

Repelent proti komartim a kli$tatim nam poskytne
neviditelny stit pred savymi potvirkami.

Peroxid vodiku vycisti vSechna drobna lesni poranéni.

Roll on po hmyzim bodnuti pfindsi Ulevu, kdyby vam
opravdu néco pilo krev. Jednoducha a bezpecna
aplikace roll-on. Ptipravek je urceny k péci po bodnuti
nebo Stipnuti hmyzem (komafi, ovadi, vosy, vcely, pa-
vouci apod.), Zahnuti kopfivou, meduizou atd. Pfijemné
chladi a sniZuje pocit péleni a svédéni. Brani Uplnému
rozvinuti alergické reakce a dezinfikuje misto bodnuti.

Pejskovi pripnéte slusivy antiparazitarni obojek.
Pro psy i ko¢ky pfinasi ochranu pred blechami, vSenkami
a klistaty Fypryst spot on dog a Fypryst spot on cat.
V zéloze je pak pripraven Sampon Arpalit hubici vaji¢ka
i larvy parazitQ v srsti vasich mazlicka.

Vse najdete v nabidce COOP Nase zdravi.
Prochazka prirodou bude radosti.

|
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| Vybirejte tuky chytie

wipd

prospéjete svému zdravi

Tuky jsou soucasti vSech nasich bunék, patri mezi zakladnf Ziviny, bez kterych se lidské té&lo neobejde.
Pokud nebudeme mit dostate¢ny prisun dobrych tukd, hazardujeme se zdravim. Zdrojem dobrych
tukd mohou byt kvalitni margariny. Pro€ je vybirat a jak se v nich vyznat?

Margarin jako zdroj omega 3
mastnych kyselin

Omega 3 mastné kyseliny pomaéhaji
udrzovat normalni hladinu cholestero-
lu v krvi, jsou nezbytné pro normalni
rdst a vyvoj déti. Jejich dobrym zdrojem
jsou kvalitnf margariny, které na roz-
dil od masla obsahuji méné nasycenych
mastnych kyselin a trans mastnych kyse-
lin. Doporugené denni mnoZstvi marga-
rinu je 20g (priblizné 2—-3 lehce namaza-
né krajice chleba).

Chraiite své srdce

Omasténé pokrmy chutnaji 1épe a jsou
$tavnatéjsi. Pozor v3ak na tuky skryté
v rlznych potravinach. Dohromady
by skryté i viditelné tuky mély hradit
30-35% z celkového doporuceného
dennfho prijmu energie. To odpovida
priblizné 70-90g. Prednost davejte
tukdm z rostlinnych zdroji, mély by
tvorit az dvé tretiny ze viech pfijima-
nych tukd. Pomahate tim udrzovat své
srdce zdravé.

Logo Vim, co jim za vas ohli-
da, abyste v potravinach pfijimali
minimalni mnozstvi $patnych tukd,
jako jsou nasycené a trans mastné
kyseliny. Logo najdete na kvalitnich

margarinech.

Chcete hubnout?

Tuky z jidelnicku nevynechavejte
Tuky by mély i pfi redukéni dieté tvorit
30% z celkového denniho energetického
prijmu. S dietou vam pomulze Flora
light s nizkym obsahem tuku (30%).
Hodf se do studené kuchyn& — na mazani

a k pripravé pomazanek.

Maizte chytie

Vybirejte si tuky, ktere prokazateln&
vagemu zdravi prospivaji — jsou to
tuky nenasycené, tedy zpravidla rost-
linného ptivodu. Idedlni na mazani je
rostlinny tuk Flora.

ece0ccccsscc0scscccescss000s0000000

Varte zdravé, varte srdcem
Pecené kure nemusi byt kalorickou bom-
bou. | pri vareni pouzivejte kvalitni mar-
gariny, napriklad Flora Gold, kterd se
na tepelnou Upravu hodi stejné skvéle
jako pro mazani.

eccc00ecccccscscssevcccsssesetd

Snizujte aktivné

hladinu svého cholesterolu

Tuky s vysokym obsahem nasycenych
mastnych kyselin, maji podil na zvy3ovani
hladiny celkového i zlého (LDL) chole-
sterolu a zvysuji riziko vzniku civilizac-
nich onemocnéni. Kvalitni margariny jich
oproti maslu obsahuji az o 70% méné,
aktivné snizovat cholesterol pomaha
Flora pro.activ. Obsahuje rostlinné
steroly, o kterych bylo klinicky prokaza-
no, ze vyrazné snizuji hladinu choleste-
rolu v krvi.

Vice informaci na www.flora.cz,
WWW.VIMcojim.cz
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Stadi fict
Blanik - a voj-
sko blanickych
rytifG defiluje
pfed nasim vnitf-
nim zrakem, vzdy
pfipravené vyjet
narodu na pomoc. Karlstejn - nej-
povésti v dobach Karla IV. nemély
pfistup zeny. Kfivoklat - hrad, v némz
byl vice nez dva roky véznén alchymi-
sta Edward Kelley. Pravé zde mu byly
ostfihany jeho dlouhé vlasy, a tak vyslo
najevo, ze alchymistovi v rodné Anglii
kat utizl usi. Kromé slavnych hradu se
Stiedocesky kraj pySni neméné slav-
nymi mésty s bohatou historii, a tedy
i sbirkou povésti. Kutna Hora, Podébra-
dy, Kolin, Beroun, Benesov, Caslav - to
je jen chaby vycet méstskych perel
v néhrdelniku stfednich Cech.

ZPEV SLAVIKU
NA KRIVOKLATE

Slavnym hradem se nenesl jen kfik
véznénych odsouzencl. Obyvatelé
zde mohli také poslouchat libezny
slavici zpév. Povést vypravi, ze kdyz
se na Kfivoklaté narodila Markéta,
prvni dcera budouciho cisafe Karla
IV., nechal stastny otec z okolnich lest
snést hejna slavika, ktefi svym zpévem
zpfijemnovali Karlové manzelce tydny
po porodu. Moudry krél nafidil svym
poddanym, aby slavici zpivali pod okny
kazdé kralovny, ktera na hradé porodi.
Po Karlové manzelce Blance z Valois
si slavi¢i zpév mohla poslechnout uz
jen tajna chot Ferdinanda Tyrolského,
Filipina Welserova. Ta na Kfivoklaté
nejprve porodila syna Karla a o tfi roky
pozdéji zde privedla na svét dvojcata
Filipa a Marii.

MECENI KOZLA
NA KARLSTEJNE

Nejen zeny se marné snazily dostat
za hradby karlstejnské. Svého ¢asu hrad
marné dobyvala také husitska vojska.
KarlStejnské zdi odolavaly véem hu-
sitskym atokdm, viem jejich zbranim.
Proto se husité rozhodli, Ze obyvatele

‘Povesti ..
Stredoceskébo kiaje EEE
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Kraj obepinajici nase hlavni
m¢ésto je protkan povéstmi
na kazdém kroku.

bIOH pujny

hradu vyhladovi. Rozbili tdbor v pod-
hradi, dlouhé dny zde hodovali a ¢ekali,
az na hradé dojdou veskeré zasoby
jidla a vody. Na svatého Vaclava husité
pozvali pfedni ¢leny hradni posadky
na hostinu. Predpokladali, Ze uvidi
vyhladovélé muze, ktefi se vrhnou
na jidlo a nakonec kapituluiji.

Jenze karl3tejnsti vypadali, ze
hlady viibec nestradaji. Sami tvrdili,
7e na hradé je zasob jesté na nékolik
let. Husitdm jejich zamér nevysel, a dal
tedy zUstavali ne¢inné pred hradbami.

Jednoho dne ucitili z hradu libou
vani a hluk hodokvasu. Spatfili, jak
k nebi litaji ohlodané kosti. Najednou
z malé hradni branky vysel kuchtik
a na podnose nesl vonavou pecenou
kytu. Na oplatku za svatovaclavské
pohosténi posilaji pry hradni pani toto
predsvatomartinské.

cooP

Husité uvérili,

let, a na svatého
Martina odtahli.
Kdyby védéli,
Ze vyhladovéld karlStejnska posad-
ka zabila posledniho kozlika, tukala
si prazdnymi pohary a byla jen kracek
od toho, aby se vzdala, urcité by si
vzteky rvali vlasy.

ZLATY KUN
V KONEPRUSKYCH
JESKYNICH

On tedy neni v nich, ale nad nimi.
Jedna se o kopec, ktery se klene nad
slavnymi jeskynémi. Podle povésti
v ném zlaty poklad strazil duch, ktery
poklad mohl vydat jen tomu, kdo ma
zlaté vlasy a zeleznou ruku. Jedna
lakoma rytitka chtéla ducha prelstit.
Nechala si vyrobit zlatou paruku
a zeleznou rukavici. Nasedla na koné
a vjela do podzemnich skal. Oviem
duch skal jeji lest prokoukl a za trest
za jeji lakotu ji i s koném proménil
ve zlatou sochu. Podle té pak dostal
kopec své jméno.

KNAZVOM PRISLA
Beroun se plvodné jmenoval
Slavosov po svém zakladateli Slavoso-
vi. Ovéem v dobach moru obyvatelé
mésto opustili a v jeho zdech se usidlili
lapkové, ktefi prepadali pocestné a vie
jim brali. Proto se zacalo fikat, Ze se
Slavosov proménil ve strasny beroun.
Kutna Hora je na tom, co se nazvu
tyce, Iépe. Mnich Antonin z cisterciac-
kého klastera bloudil krajem a hledal
vhodné misto pro zalozeni nové osady.
Putovani ho zmohlo, proto si na chvilku
zdfiml ve stinu skal. KdyzZ se probudil,
zjistil, Ze ze skdly nad jeho hlavou tr¢i
tii stiibrné pruty. Svij nalez prikryl
mnisskou kutnou a pospichal spét
do klastera. PodIé té kutny pak nova
osada dostala sv{j ndzev. Anebo podle
toho, ze se zde kutalo stfibro?
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SPECIALITY
JEKAZDY KRA]J
HRDY
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O kvalité potravin se mluvi stale vic, coz je dobie. Kazdy kraj
by m¢&l byt hrdy na své mistni vyrobce a mél by je také podporovat.
Zaroven by mél napomoci tomu, aby je obéané kraje znali a véd¢li,

kde mohou krajové vyrobky zakoupit. Tim, Zze kraje své vyrobky
ocenuji, zvysSuji povédomi svych ob¢anti o regionalnich
potravinach, o jejich kvalité a dostupnosti.

Vérme, Ze lidé budou mistni pro-
dukty vyhledavat na pultech obchodd,
na farmaiskych trzich nebo u vyrobcl
samotnych. Ocenéni kvalitnich potra-
vinarskych produktd, které vznikaji
v regionu, je vsak hlavné podporou
drobnych farméaia a firem. Kvalita Ce-
chy oslovuje stale vic, a to je dobfe.

Prikladem takové krajové specia-
lity je Kachni rolada pecena z Jatek
Bojmany. Ta ziskala ocenéni Potravi-
naisky vyrobek Stfredoceského kraje
zarok 2013.

Slavnostni vyhlaseni se konalo
na vystavisti v Lysé nad Labem
v ramci soutéze ,Potravinai-
sky vyrobek Stfedoceského

kraje. Do soutéze bylo
pfihlaseno celkem osm-
desat potravinarskych
vyrobku zastoupenych
v sedmi kategoriich.
Soutézilo celkem tfi-
nact vyrobcud s vyrobni
kapacitou malého az
stfedniho rozsahu.

JJsem rdd, Ze i diky této soutéZi miZe-
me podporovat nase regiondlini vyrobce.
Lidé by se méli naucit vice kupovat nase
poctivé ceské vyrobky a neddvat pred-
nost lacinym a nekvalitnim dovozim.

ek, zakladatel firmy

Uroven nasich ceskych
vyrobct Sla v posled-
nich letech hodné
nahoru a lidé si to
_ jiZ zacinaji uvédo-
movat, zalinaji vice
. kupovat kvalitni
! acerstvé potraviny
:‘ z naseho regionu,”
ekl hejtman Stre-
doceského kraje pfi
- vyhlaseni vysledki
~ soutéze.

V deviti¢lenné hod-
notitelské komisi za-
sedali ¢elni predstavi-
telé Statni zemédélské

a potravinaiské inspek-
ce, Krajské veterinarni
spravy a Krajské hygie-
nické stanice Stfredoces-



kého kraje a odbornici Stfedoc¢eského
kraje. V nejoblibenégjsi kategorii masné
vyrobky komise jako nejlepsi ocenila
Kachni roladu pecenou (1. misto)

a Kralici miniroladu (3. misto) z Jatek
Bojmany.

Kachni rolada pecenad je masny
vyrobek tepelné opracovany. Vykosténa
kachna je naplnénd jatrovou nadivkou
s kufecim masem a sto¢ena do rolady.
Vyrobek obsahuje sedmdesat procent
kachniho masa, deset procent kachnich
jater, deset procent kufecich prsou, dale
cibulku, stl, pecivo a kofenici smés.

Bojmany jsou mala vesnice, ¢ast
méstyse Zehusice v okrese Kutna Hora.
Nachazi se asi dva a pll kilometru
na vychod od Zehusic. Je zde evidova-
no témér padesat adres, trvale zde Zije
neceld stovka obyvatel.

VYROBCEM JE
RODINNA FIRMA

V roce 1996 vznikla firma, na kterou
rodina sbirala zkusenosti jiz od roku
1989. V téchto letech vlastnila nékolik
chovl drlbeze, skotu a prasat. Po sed-
mi letech se zacala psat historie firmy
Jatka Bojmany.

JVize spocivala ve vybudovdni tspés-
né spolecnosti, kterd se bude prezentovat
svymi vyrobky z krdli¢iho a dribeziho
masa. Vyrobky, které budou vzdy kvalitni
a budou vynikat nezaménitelnou chuti
a vuni. Hlavni ndplini ¢innosti firmy je po-
rdzka kurat, kachen a krdlikd, ale i vlastni
chov kachen, krdlik( a kufat. Doplnénim
¢innosti je vyroba masnych produkta.

Ve firmé pracuje pét zaméstnancd,” uved|
jednatel spole¢nosti Josef Petrzilek.

Po téméF osmndcti letech ¢innosti se
muze firma pochlubit, ze patii ke Spi¢-
kam v oboru a jeji jméno znaji zakaznici
i mimo Uzemi Stfedoceského kraje. A to
nejen pro jeji velikost, nybrz i kvali jeji
orientaci na kvalitu masa a vyrobkd.

Pocatky firmy, to rozhodné nebyla
prochazka rizovym sadem. Firma méla
sice zkusenosti s chovem drubeze,
skotu a prasat, ne viak s vyrobou mas-
nych vyrobku ve velkém. Zaméstnanci
se museli hodné ucit, aby vyrobky
vyhovély véem danym normam. Byla to
obrovska prace, ale vyplatila se. Dnes
s propagaci firmy pomahaji spokojeni
zékaznici, ktefi vyrobky firmy doporu-
Cuji dal. Soucasné zakaznici znaji vyrob-
ky Jatek Bojmany i z prestiznich akci,

jako jsou napfiklad farmarské trhy nebo
Regionalni potravina.

Firma kromé zpracovani masa
a masnych vyrobkud nabizi i dalsi sluzby,
jako je porazka a bourdrna kurat. Vyrabi
i kufeci rolady. Vizitkou firmy je kvalita,
jedine¢nost a vyjimeéna chut!

CERTIFIKAT r
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CHOV KACHEN
NENI NAROCNY

V Ceské republice se spotteba
kachniho masa na obyvatele pohybuje
kolem 0,8 kg za rok. Chovaiji se kachny
domdci, u nas je to predevsim pleme-
no kachna pekingska a kachny rodu
Cairina. Samici zvitata se vykrmuji jen
pro produkci masa. Mladata kachny
domaci rostou v prvnich tfech tydnech
Zivota mnohem rychleji nez mladata
hrabavé driibeze, coz je spojeno s rych-
lym rGstem traviciho Ustroji a s velkou
Zravosti. Prsni svalovina se rozviji
pomaleji. Kachny doméci ukladaji mno-
ho podkozniho tuku. Tuk md izola¢ni
funkci, brani ztratam tepla, kdyz se ptak
zdrzuje na chladné vodé. Ve véku 7 dni
je v kachnéti v prepoctu na kilogram
Zivé hmotnosti 150 g tuku. Do 42 dn
se obsah télesného tuku u kachny zvysi
na 300 g/kg.

JAK SI VYROBIT
ROLADU DOMA

Potiebujeme kachnu, platky kureci-
ho masa a mleté maso. Kachnu vykos-
time. Maso naplocho rozfizneme tak,
abychom pak jeho poskladanim vedle
sebe dostali plat masa. Mleté maso
spojime vajickem a trochou studené

coop

vody v jednolitou hmotu, pfisypeme
strouhanku, osolime, opepfime a pfi-
dédme strouhany nebo lisovany ¢esnek.
Kachni plat doupravime tak, aby byla
vrstva masa vsude stejna, polozime
kdzi dolli, osolime, opepfime, posy-
peme bylinkami — nejlepsi je Cerstvy
tymidan. Pfidame pléatky kufeciho masa,
které rozlozime na kachni plat, osolime,
opepiime, posypeme pazitkou. Na plat
kufeciho masa rozprostfeme do sou-
vislé vrstvy mletou smés. VSe svineme
do rolddy a pevné zajistime motouz-
kem. Roléddu lehce podlejeme a ddme
do trouby zpocatku na 190 stupnd,

po ¢tvrthodince zmirnime na 160 stup-
Nt a peceme domékka. Podle potieby
podlévame horkou vodou. Po dopeceni
pfesuneme na velky talif ¢i prkénko,
lehce pfikryjeme alobalem a nechame
odpocinout. Pak teprve odstranime
motouzek a ostrym noZem nakrajime.

Recept pro Ctendre od séfkuchare
Roberta Zatloukala

KACHNI

Z JATEK BOJMANY
S CERVENYM ZELIM
A STOUCHANYMI
BRAMBORY

PRO CTYRI OSOBY: 550 g pecené kachni
rolddy | 400 g kysaného cerveného zeli

| 2 badydny | 150g svestkovych povidel

| 20g mdsla | 3 malé cibule

| 600g brambor | st | krystalovy cukr

Oloupané a na kostky nakrajené
brambory vlozime do vrouci vody a va-
fime domékka cca 20 minut. Mohou
byt i lehce rozvafené. Mezitim zeli i se
stavou vlozime do hrnce a vatime cca
10 minut. V pfipadé potieby mizeme
pridat troSku vody. Do zeli pfidame po-
vidla, cely badyéan a osolime. Dle chuti
dosladime krystalovym cukrem. Vatime
dalsich 10 minut. Na masle zpénime
drobné nakrajenou cibulku a spole¢né
s uvafenymi brambory rozstouchame.
Platky pecené kachni rolady prohre-
jeme a servirujeme se stouchanym
bramborem a zelim. -ol-
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Sckernici jsou v Ceské republice jen tFi a jednim
z nich je FRANTISEK MIKYSKA. Sekernicky
mistr zacal v rodinném mlyné v Kojetiné s ob-

novou starych mlynta pfed mnoha lety. Déla
mlynska kola. Vyrabi je tak dlouho a tak dobfe,
Ze za svou praci a uméni dostal mimo jiné oce-
néni Ministerstva kultury. Stal se Nositelem
tradice lidovych femesel.

paméatnik u nds v kraji, protoze ten se
opravdu povedl. Jedna z mych posled-
nich zakdzek. Nestavim jen repliky, ale
i zcela nova vodni kola a nase dilna
pracuje podle pavodnich sekernickych
konstrukci. Jedna z nejhezéich praci je
funkéni mlyn v Bykovicich u Brna. A pak
také asi padesatka vodnich a pale¢nich
mlynskych kol, jeZ se toci jen tak pro
radost svych majiteld.

Pfed éasem to vypadalo, Zze Femesla
nechdte. Co se stalo?

V roce 2008 nas malem znicil poZzar.
Naradi a frézy jsme méli v plechové
skfini na kraji stodoly. Kdyz zacala
hotet stfecha, jesté jsem tam chtél jit
a zachranit aspon néco. Ale uz mé tam
nepustili. O vSechno pracovni zafizeni
jsme pfisli, nezGstalo nam ani dlato. Vse
jsme poftizovali znovu a i stroje pofizu-
jeme postupné. Na smutek ale nebyl
¢as. Musel jsem dokoncit nasmlouvané
zakdzky. Starosti byly velké, ale prace
nam nastésti zUstala.

Kolik je u nds v republice sekernikii?

Vim jesté o dvou a pradce mame
dost. V Ceské republice existuje asi
deset funk¢nich starobylych vodnich
mlynu a dalsi se opravuji. J& jsem tieba
opravil mlyn asi jediné mlynéfce u nas,
Marté Mastné z Dasova. Ta zfidila
ve zdédéném mlyné po prarodicich
soukromé muzeum mlynéfstvi a ven-
kovského Zivota. Na Dasové je i druhy
mlyn s pilou, ktery vlastni pfibuzni
pani Mastné. Moznd tu bude muzejni
udoli. ¢

Sekernické femeslo byvalo kdysi
femeslem vazenym a vyhledavanym.
Sekernici jsou v nasi republice jen asi tfi
aon je jednim z nich. V Ceské republice
existuje asi deset funk¢nich starobylych
vodnich mlyna a dalsi se opravuji. Dnes
muazeme zru¢nost a um sekernikl obdi-
vovat na vlastni o¢i jen zfidka, vétSinou
na objektech v pamatkové péci. Pan Mi-
kySka ma momentélné prace nad hlavu,
ale kdo si ho pfedstavuje se sekyrou
Vv ruce, ten se plete. A tak jsme se zepta-
li, co vlastné tohle femeslo obnasi.
Povézte, co to vlastné sekernictvi je?

Rekl bych, ze jde o odnoz tesafiny
a truhlafiny. Sekernici stavéli vodni
kola a vystroje mlyna a dalsi technicka
zatizeni, jako byly vodni hamry, pily,
valchy, dlIni vratky, zvedaci stroje,
vydrevy. Plvodné sekernici putovali
od mlyna ke mlynu, kde pfimo na mis-

té zhotovovali kola a dal3i mlynské
mechanismy Z celé Fady sekernick)'/ch
kolo s mohutnou dfevénou hfideli.
Jak jste se k Femeslu dostal?

Jsem pUvodné stavebni technik
a nedouceny zednik. Deset let jsem
projektoval. Po revoluci jsem zacal
podnikat ve stavebnictvi. Mezitim jsem K]etmf u Pet
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Kde miiZzeme obdivovat vasi prdci?
Napfiklad na obou mlynskych

kolech na Certovce na prazské Kampé,

ve skanzenech Zubrnice, Straznice

nebo na Vysokém Chlumci. Tam jsme

délali opravdu krasny mlyn. To je

na zavér mé profesni kariéry takovy

cooP

Tt opmva o
giizetzbdy nepidla tomi; labydfllze :;;]
ucil ge
 stal mbyndis @ tak se vy g

le preds
" V70. letech si ;; SZPW ini kolo, které mH
: A bylo to jeho pront

s doted h.)'dl’

= = 24




 RECEPTY

)4 - », o DalSi ty nal t
. nafich zakaznikl  ‘wwwwirssme

s hbALAE

oA AAAS
;;t‘ltllt



RECEPTY

nasich Zakaznlku

LETNISATATSEISUNKOUJODIKOSTI
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Suroviny pro 4 osoby:
©300g Sunky od kosti vybé&rové
©200g téstoviny PENNE ® 200g kysana smetana
©200g vyloupané pistacie e zralé avokado
e 150g majonéza ®200g rajcata ® 1 cibule
e 1 |Zici dijonské horcice e stl e mlety pepf

Pfiprava:

Ve slané vodé uvarené téstoviny vlozime do misy, pridame
nakrajenou 3unku, raj¢ata, cibuli, avokddo a vyloupané
pistacie. Zvlast si pfipravime dresink z majonézy, kysané
smetany, dijonské horcice do-
- chucené soli a peprem.
Dresink pridédme k
téstovinam, vie
-t zlehka promicha-
me a nechame
v chladu chvili

- ulezet.

"""’L_F-_. P Y &
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Suroviny pro 4 osoby:
600 g Grilovaciho kolena
150 g platkl Valasského Speku
120 g syru eidam
4 rajcata e 2 papriky

Pfiprava:
Grilovaci koleno nakrajime na platky, viozime do zapékaci
misy nebo pekace a klademe na né platky Speku, papriky,
kolecka rajcat, cibule a posypeme syrem. Takto pfipravené
kolena zapec¢eme. Je mozno podlévat vinem nebo ¢ernym
pivem. Hotova kolena podavdme s bilym nebo vicezrnym
pecivem.

DalSi recepty naleznete
na WWW.Krasno.cz

Suroviny pro 4 osoby:
@600 g Sunky nejvyssi jakosti Krasno
©250 g strouhaného Eidamu
®2 vétsi cukety
o | palicka cesneku

Pfiprava:
Cuketu oloupeme, podéiné rozkrojime, vydlabeme duZzinu a vysu-
3ime ubrouskem. Pak ji vytfeme nastrouhanym cesnekem a naplni-
me na jemné nudlicky nakrdjenou Sunkou nejvy3sf jakosti Krésno.
Nakonec bohaté zasypeme nastrouha-
nym syrem. Vlozime do vymasté-
ného pekacku a pe¢eme ve
vyhraté troubé na 180 °C
dokud se syr nezbarvi J
do zlatova. Vhodnou
prilohou je vicezrn-
né pecivo nebo cer-
stvy letni zeleninovy
salat.

L]
-

-

BURGUNDSKAISUNKA
VIPIVNIMITESTICKU

Suroviny pro 4 osoby:

@600 g Burgundské Sunky 0,2 | svétlého piva
e 1 vejce @4 |Zice hladké mouky e STl @ pepf
©Olej na smazeni

Priprava:
Vytvorime tésticko hustsi konzistence z piva, vejce, hladké
mouky a lehce osolime a opepfime dle chuti. Burgundskou
sunku nakrajime na silnéjsi platky a dobfe namocime a oba-
lujeme v pfipraveném tésticku. Osmazime z obou stran na
panvi. Podavéame s brambory, opékackami nebo hranolky.
Vynikajici i s ¢erstvyym zeleninovym salatem.

P

e

Na&s tip pro milovniky syra:
silngjsi platky Sunky nafiznéte a
vloZte oblibeny druh
syra, na panvicce
* ‘ nechte smazit
del3i dobu at se
syr stane prijem-
né tdhnoucim.



Friisnd TVAR

9 990909 99 9% 905 9% 0500000000000 0200

V minulém dile jsme si povéd¢ly, jak spravné nalicit o¢i. Doufam, Ze jste si
to vyzkousely a mGzeme dnes zakoncit liceni tvafenkou a krasné vykres-
lenymi rty. Obecné plati, ze pokud jsme naliCily velmi vyrazné oci, m¢ly

bychom na rtech ubrat a volit je méné vyrazné.

Pfi aplikaci
tvarenky neboli
zdravicka je cilem
dosadhnout ndd-
herného zakonceni,
ne soustfedéné
oblasti s barvou, coz
by mohlo vypadat
neprirozené. Tvaren-
ka by se méla nandaset jako posledni az
po aplikaci pudru, aby obliceji dodala
zdravou barvu. Vyberte proto odstin,
ktery se podobd odstinu vasi pleti, kdyz
se Cervenate. Aplikaci tvarenky zacnéte
na licich (nejplnéjsi ¢ast tvare pfi Usmé-
vu) a rozetrete podél licni kosti, okraje
rozpracujte do ztracena.

Li¢ime pouze zdravé a hydratova-
né rty. K jejich zvyraznéni pouzijeme
konturovaci tuzku na rty. Vytvofime tak
podklad pro rténku a pro lesk na rty.
Diky konturdm vydrzi lesk ¢i rténka
déle. Naneste linku kolem pfirozené
linie rtG. Rty mGzete tuzkou zcela vypl-
nit, a tim vytvofit matujici podklad, rty
pak vydrzi déle nalicené. Poté naneste
rténku nebo lesk. Pro denni li¢eni vy-
berte odstin tuzky tak, aby se shodoval
s pfirozenou barvou rti. Brunetkam
doporucuji rténky v barvé fuchsie,
réizové (pink), do¢ervena. Cernovlasky
si mohou dovolit klasickou ¢ervenou
a sytou pink. Blondynkam slusi odsti-
ny koralové, lososové, jemné rlizové.
Pouzivejte lesky, které jsou hydratac¢ni
a vyzivné.

A jesté jedno tajemstvi pro krasné
rty. Usmivejte se, pak budou krasnéjsi
nejen vase rty.

Potfebujete-li rozjasnit a opticky
zvétsit oko, pouzijte bilou kajalovou
tuzku a vykreslete spodek vicka (nad
fasami).

P Pouzivejte lehké make-upy. Hodné
husty kryci make-up zvyrazfuje nedo-
konalosti, velké péry, vrasky.

Pouzivejte bézové odstiny make-
-upy, sludi vétsiné zen. S nardzovélymi
a oranzovymi, které jsou na trhu, je
tfreba nakladat velmi opatrné.

P Chcete vypadat opalené? Nikdy to
nefeste tmavsim make-upem. Barva
make-upu musi vzdy splynout s vasi
pokozkou. Pokud chcete vyvolat dojem
opalené pleti, pouzijte zvlasté v letnich
mésicich bronzery.

Vsadte na pfirozeny tvar oboci. Ne-
vytrhavejte ho pfilis. Pokud jste zvykla
na uzké vytrhané oblouky, vétSinou
si ubirate na krase, tento styl vypada
velmi laciné. Nechavejte oboci dorist.
Peclivé dokreslete ¢arecky ostie ofeza-
nou tuzkou na obodi.

P Modra je sice dobra, ale ne kazdy
odstin. Chybu délaji starsi damy, které
se ke své skodé nechtéji svétle modré-
ho stinu vzdat. Lepsi nez modra je skéla
neutralnich sedych, hnédych a bézo-
vych odstinl bez lesku.

coop

Dobré vystinovani
je zéklad uspéchu, ne-
nechdvejte ostré hrany
mezi pfechody barev,

nevypadaji dobre.

P Snad kazdé zené slusi
zvyraznéna licka. Kupte si
pfirozenou tvarenku v ra-

zovohnédé barvé, slusi
skoro kazdému. Nanasejte
ji pomoci kvalitniho Sirokého stétce.
Cerna linka - ano, ale... Nékomu slu-
$i, ale ne vsem. Pokud vdm neni ,-nact”
nebo pokud linku neumite nanaset,
zvolte radéji Sedivy odstin tuzky. Spod-
ni linka jde tésné pod spodnimi fasami,
nikoliv u oka. Pokud si nejste v aplikaci
jisté, zjemnéte ji stinem.

Mdame nejteplejsi mésice v roce. Jak
se tedy idealné upravit? Cim vétsi je
teplota, tim leh&i by mélo byt liceni. Pro
vyrovnani tonu pleti, sjednoceni barvy
a zamaskovani drobnych nedostatkd
bohaté postaci CC krém. Sypké pudry
jsou lepsi nez kompaktni. Vybornym
pomocnikem budou matujici ubrousky,
kterymi odstranite mastnotu z obliceje,
anebo matujici krém. V 1été urcité pou-
zivejte bronzery, dodaji pleti pfirozené
opéleni, ale také rozjasnéni.

ProvedIa jsem vds cestou ke krdse,
dostaly jste ode mé ndvod, jak sprdvné
pecovat o svou plet, jak se sprdvné nali-
Cit, jaké barvy pouZzit.

Olga Vovsikovd



PITNY REZIM

Vite, kolik litra tekutin

za den vypijete? A vite,
jak je na tom vase ra-
tolest? Pitny rezim je
téma, které se v tele-

vizi i tisku omila stale

Vodu v téle Ize rozdélit na vnitrobu-
nécnou a mimobunécnou. Prvni jmeno-
vana je soucasti protoplazmy, nejvice
ji obsahuji svaly a podkozni vazivo.
Mimobunécnou vodu obsahuiji télni
tekutiny (krev, tkariovy mok, miza) a te-
kutiny v télnich dutindch (travici stavy,
zlu¢, mog, pot). Voda umoznuje traveni,
vstiebavani latek do organismu, rozvod
hormond, vylucovani skodlivin. Funguje
také jako ,rozpoustédlo”. Je tedy neod-

dokola. Pojdme si v tom
udélat poradek.

diskutovatelné,
Ze jeji pravidelny
denni pfijem je pro
zivot dllezity, ostatné to zna vét-
Sina z nas jesté ze skolnich dob.

PIJANI

Détsky organismus je mnohem
nachylnéjsi ke ztratdm tekutin, ma
v porovnani s dospélym ¢lovékem vétsi
obsah vody a zdroven vys3si naroky
na prijem tekutin. Proto byste méli dité
kontrolovat a hlidat jeho pitny rezim.
Dvojnasobné to plati v Iété, v horkém
prostiedi, pfi sportu i pre hre, ale také
béhem nemoci. Mnohé déti (ovsem
i dospéli - predevsim starsi lidé a Zeny)
maji oslabeny pocit zizné, proto se
musi pitnému rezimu naucit.

PODLE UDAJU MINISTERSTVA
ZDRAVOTNICTVI CR BY DETI
ZA BEZNYCH KLIMATICKYCH
PODMINEK MELY DENNE VYPIT:

od2do3let 1,3 litru,

od4do8let 1,6 litru,

od 9do 13 let 1,9 litru (divky),
2,1 litru (chlapci),

déti od 14 let jsou povaZovdny
za dospélé

coop

ANI , ANI

Odbornici stale ¢astéji upozornuji,
Ze pitny rezim nelze spocitat na zakla-
dé univerzalniho vzorecku, ale Ze se
jedna o velice individualni zalezitost.
Je potfeba mit na mysli, Ze na pitny
rezim puUsobi i jiné faktory, neZli je vék
a pohlavi kazdého jedince. Jedna se
predevsim o vahu a télesnou kon-
strukci, zdravotni stav ¢lovéka, slozeni
jeho dennich aktivit, profesni zatizeni
i 0 prostredi, v némz se nachazime,
vcetné klimatickych podminek. Zdravy
dospély ¢lovék by mél vypit 2 az 3 litry
tekutin denné.

ZVYSENA
PRIJMU VODY

Zvysenou potiebu pfijmu vody maji
pracovnici, ktefi se pohybuji v horkych
a suchych provozech (hasici, slévaci,
sklafi aj.), sportovci, téhotné a kojici
zeny, ale prekvapivé také lidé s psy-
chicky naro¢nym povolanim. Ti vSichni
potrebuji i vice nez 3 litry tekutin
denné. Potfeba pfijmu vody je jina také
u zdravého a u nemocného ¢lovéka.
Nutnost vyssiho prijmu tekutin souvisi
i s prdjmem a zvracenim.




Vodu ztracime z téla moci, ale
také pocenim a dychanim. Priimérnd
denni ztrata tekutin se pohybuje okolo
2 az 2,5 litru. Je treba mit na mysli, ze
vysoka spotfeba vody je spojena také
s jejim vy3sim vydejem. Spolu s moci
a potem odvadime z téla nejenom
Skodliviny, ale také mineralni latky a vi-
taminy rozpustné ve vodé. Tyto latky
je tedy tfeba doplriovat ve stravé a tzv.
uhrazujicimi napoji (iontové napoje,
mineralni voda, pfirodni ovocné a zele-
ninové $tavy, neslazené caje).

Pokud vam jako signal k napiti ne-
staci pocit Zizn§, je uzite¢nym hlida¢em
barva moci. Jeji tmavé zbarveni u zdra-
vého ¢lovéka znameng, Ze télo potie-
buje tekutiny doplnit. Hodné o vasem
pitném rezimu napovida také frekvence
vyprazdnovani. Nedostatecny pitny re-
zim signalizuji také bolesti hlavy, sucho
v Ustech, ¢asté skytani po jidle a zhus-
tovani vnitfniho prostredi. Proto lékafi
doporucuji pacientim pred odbérem
krve hodné pit!

NEJEN VODOU
ZIV JE CLOVEK

Pfijmem tekutin Ize chdpat nejenom
vodu a napoje, které v pribéhu dne
pijeme. Tekutiny ¢lovék pfijima také
v potravé - polévky, ovoce i zelenina.

V potravinach je tak za den obsazeno
zhruba 500 ml vody. Nejvy3si obsah
vody je napf. v okurkach, raj¢atech,
melounech, jahodach a pomerancich.

EXTREM ZVANY
AQUAHOLISMUS?

Neustéle poslouchame informa-
ce o nedostate¢ném pitném rezimu.
Ovsem v posledni dobé se objevuji také
lidé, ktefi maji opacny problém. A totiz
ze piji vody zbyte¢né mnoho, v extrém-
nim pripadé az pét a vice litrl denné.
Nadbytek tekutin oviem poskozuje led-
viny i srdce stejné jako jejich nedostatek.
Vzdyt uz v dobach davno minulych pat-
filo prolévani vodou k mucicim techni-
kam! K pfevodnéni zpravidla dochazi pfi
tzv. narazové konzumaci tekutin.

Jak si tedy z pfemiry rGznorodych
Iékarskych studii a navzajem si protire-
¢icich rad vybrat? Staci prosté zapojit
selsky rozum a poslouchat své télo.
Tekutiny svému télu doplnujte v pribé-
hu celého dne, na noc se viak zbyte¢né

nezavodnujte. Vyhnéte se také piti tzv.
do zasoby a radéji konzumujte malé
mnozstvi pribézné. Pokud nepatfite
mezi jedince, které na nedostatek teku-
tin upozorni pocit zizné, délejte si ¢arky
za vypité skleni¢ky nebo se pfiméjte
vypit dzbanek vody jak v zaméstnani,
tak i doma.

Tak na zdravi!

OKURKOVA

| 2 stredni okurky | 1 limeta

| 900 mI pramenité vody sycené

KLASIK | $petka soli | cukr/cuk-

rovy sirup dle chuti | led -
Okurky omyjeme, jednu | s

okurku oloupeme a zbavime .

seminek, druhou nakrajime

podélné na platky na ozdobu (jako mi-

chatko). Prvni okurku nakrajime na vét-

i kusy a spolu s limetovou $tavou

a Spetkou soli rozmixujeme dohladka.

Pfiddme sodovku, dobfe promichame,

mUzeme dle chuti dosladit cukrem

nebo cukrovym sirupem. Podavame

s ledovou tfisti.

OVOCNY

| 200 ml pomerancové stdvy
KAPITO | 100 ml ananasové
stdvy KAPITO | 100 ml bandno-
vého dzusu | 200 ml pramenité
vody nesycené KLASIK | zdstfik
citronové stdvy | cerstvé ovoce
na ozdobu

Vsechny ingredience vy-
chladime a vlijeme do vétsiho
dzbanu, dobie promichame,
pfiddme led a servirujeme ve
vysokych sklenicich ozdobe-
nych ¢erstvym ovocem. Pokud
pfipravujeme mensi mnozstvi,
doporucujeme koktejl michat
v Sejkru.

a
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JABLECNA

| 750 ml pramenité vody sycené
KLASIK | 3 Izice jable¢né stdvy
KAPITO | 2 limety | 2 jablka

| drceny led | cerstvd medurika
na ozdobu

Limety nakrdjime na Ctvrtky, jablka
oloupeme a nakrajime na vétsi kusy,
vlozime do velkého dzbanu, zalijeme
jable¢nou $tavou a sodovkou, dobfe
promichdme a podle chuti pfiddme
drceny led. Ihned podavdme ozdobené
Cerstvou snitkou meduniky. -drei-
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Luxusni snidang, letni obéd, vydatna svalinka i lehka

vecefe — to vSechno mliZze byt vaje¢na omeleta.
Schvilng, jaka je vase oblibena?

Rychly pokrm
z rozslehanych vajec
a nejriiznéjsich prisad
- to je starad dobra
omeleta. NapInim
vévodi uzeniny
v ¢ele se Sunkou,
slaninou ¢i
klobaskami,
zelenina od hras- %
ku, fazolek,
chfestu az
ke Spenatu
a poérku, houby,
a hlavné strouha-
ny syr.

Podavat mGzeme
omelety bud samotné, nebo se stu-
denymi oméckami, ke¢upem, hof¢ici,
které jim dodaji spravny fiz. Aby nebylo
vaje¢né omeleté na talifi smutno, do-
plite ji Cerstvym zeleninovym saldtem.
Zatimco v 1été vyborné poslouzi Sopsky
saldt, v zimé neurazi ani strouhana jabl-
ka s kienem nebo zelny salatek.

Pokud podavate omeletu jako
obéd nebo vydatnéjsi jidlo, doplrite
napln vafenymi brambory, které vase
stravniky spolehlivé zasyti. Bezpocet
receptd na pfipravu omelet se nebrani
pouziti dribeziho masa ani ¢erstvych i
konzervovanych ryb. Zkratka fantazii se
meze nekladou. Vétsina ¢eskych hos-
podynék omeletu pfipravuje na zakla-
dé toho, co lednice nebo spiz da.

TRESNICKA
NA DORTU

Neméli byste zapominat ani na de-
taily, kterymi dovedete omeletu k na-
prosté dokonalosti. Vajicka zjemnite

i —

smetany,
dochutite nejenom soli a pepfem, ale
i Spetkou muskatového ofisku. Bar-
vu dodaji Cerstvé bylinky — pazitka,
petrzelka, bazalka, tymian. Pfisady
muzete dat na panev jesté pred vajicky,
vmichat je pfimo do rozslehanych vajec
nebo jimi ozdobit az hotovou omeletu.

V horkych letnich dnech stoji
za zkousku omeleta s ¢erstvou zele-
ninou - vyborné chutna rajce, okur-
ka, paprika a polni¢ek nebo rukola
s cottage syrem. Netradi¢ni pohosténi
pfedstavuje sladka omeleta s jahodami
¢i bordvkami, kterd neni chutové nepo-
dobn4 klasické palacince.

Gurmani tvrdi, Ze sprdvna omeleta
by méla byt zespodu zlata a opecen3,
ale svrchu by méla zlstat vlacna, az
krémova. Proto ji na panvi neobraci,
ale rovnou roluji a podavaji. Rozdilny
postup voli Italové pfipravujici tra-
di¢ni frittatu. Vypada jako slany kola¢
vytvoreny v kulaté panvi. V ném nesmi
chybét spousta syra (mozzarella, feta,
Cedar, parmazan) a rajcata.

cooP

OMELETA

SE SYREM

| 3 vejce | 2 IZice smetany | Spetka soli
| cerstvy mlety pept | 50g tvrdého syru
| cca30g mdsla | cerstvd pazitka
| petrzelka dle chuti

Vejce osolime, opepfime a rozsleha-
mese se smetanou. Na rozehfaté panvi
rozpustime maslo a ihned vlijeme vejce.
Nechame vytvofit krusticku, dochutime
nasekanymi bylinkami a strouhanym
syrem. Zlehka promichdme ze strany
na stranu. Smés rozlivame po panvi, aby
vznikla kypra omeleta pfipominajici
michand vejce. Jesté na panvi sto¢ime
jako palacinku a ihned podavame.




FRITTATA 28| FRITTATA

S CHERRY SE SPENATEM

RAJCATY A HOUBAMI
A SYREM | 6 vajec | 100g slaniny | 100g cerstvé-

| 6 vajec | 200mi smetany na varent ho $pendtu | 200 g mozzarelly | 1 jarni
| 2509 cherry rajcat | 2 salotky cibulka | 100g cerstvych zampiont

| 1 strouzek cesneku | 509 parmazdnu | olivovyolej | sil | pep?

| 100g cedaru | sdl | drceny pepi
| mdslo | olivovy olej

Vejce rozslehame, osolime, ope-
pfime. Na olivovém oleji zpénime
najemno nasekanou cibulku se
slaninou, pfiddme spafené pokrajené
Spenatové listy, ociSténé a rozétvrcené
zampiony a opékame dozlatova asi
3 minuty. Zalijeme rozslehanymi vejci,
vafime zvolna 5 minut, dokud se smés
nezpevni. Poté navrch naklademe
natrhanou mozzarellu a ddme zprudka
zapéct do trouby pod gril.

Vejce rozslehame se smetanou, oso-
lime, opepfime, pfiddme nastrouhany
syr. Ve vétsi panvi se silnéjsim dnem ro-
zehiejeme olivovy olej s ofiSkem masla,
zpénime na ném najemno nasekanou
salotku s cesnekem a rozpulena raj¢ata.
Opékame zhruba 2 minuty. Pfilijeme
vejce a vafime zvolna asi 5 minut,
dokud téméf neztuhnou. Poté zprudka
-Id-

zapeceme na grilu v troubé dozlatova. ) B
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probiha ve vybranych prodejnach COOP od1.10.2014do vycerpani zasob 3D magnetek.

Za kazdych 299 K¢ nakupu ziskate u pokladny magnetku se zviratkem.
Cela sbirka obsahuje kolekci 20 ks originalnich 3D magnetek se zviratky.

Ziskejte 3D magnetku navic!

Vice informaci v akénich letacich,
na prodejnach di na:
www.coopclub.cz

Akce probiha ve vybranych a plakatem
oznacenych prodejnach COOP.
Chyby v tisku vyhrazeny.

Tabulka na magnetky v prodeji za cenu 29,90 K¢
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Buity s cibuli, Sumavské kyselo, jahodovy dezert, ale také

-_.'5"'Ocet vznika kvasenim tekutin
" a produktti obsahujicich etyl-
Lﬂ"falkohol, ktery se preméni

v kyselinu octovou. Ta

dava octu jeho Stiplavou

~ chut. Nejbéznéjsi kvasny
lihovy ocet se obvykle
vyrabi z destilovaného
alkoholu ziskaného
z brambor, Zita a dalSich
obilovin nebo z cukrové
fepy. Obvykle se proda-
va v koncentraci 8 %,
protoze vyssi koncen-
trace mlze zpUsobit
poleptani sliznic. Kvaseni
octa muze probihat bud’
prirodnim pomalym zpu-
sobem, nebo jej Ize urychlit
pfidanim octovych bakterii.

VINNY OCET

Kuchafi nejoblibenéjsim druhem
octa je vinny ocet, vyrobeny z Cerve-
ného i bilého vina. Podle kvasného pro-
cesu se rozlisuje jeho kvalita. Nejdrazsi

~ druhy zraji nékolik let v dubovych
sudech, a ziskavaji tak jedine¢né aroma
i vyssi cenu. Hodi se nejenom pro

. pfipravu salatd a dresinkd, ale také pro
marinovani masa a ryb i pfi pfipravé
omacek.

Na trhu jsou k dostani také ochu-
~ cené vinné octy - nej¢astéji bylinkami-
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jako tymian, rozmaryn, estragon, ale
nechybi ani octy s ¢esnekem, chilli ¢i
limetkou. Ochuceny ocet si mlzete jed-
noduse vyrobit i doma, kdyz do &istého
vinného octa pridate ociSténé Cerstvé
¢i susené ingredience. Fantazii se meze
nekladou!

Obmeénu vinného octa predstavuje
sherry ocet. Krome obvyklého pouziti
Y kuchynl JEJ vyzkousejte i k Cerstvym
a pllsnovym syL(‘Jm,,fkovoa'a dezertim.
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béloskvouci koupelna, pracka bez vodniho kamene, leskl€ vlasy
- azdrava pokozka. Ze jsme splicali paté pres devaté? Neni tomu tak!
Vsechny vyjmenované polozky totiz spojuje jediné — OCET.

Nejvétsi slavé a oblibé se tési bal-
zamikové octy z italské Modeny.
Vyrabi se z nekvasené hroznové
$tavy a zraji ve specialnich
drevénych sudech. Vysledny
produkt ma hustsi konzis-
tenci, sytou témeérf cernou

Podava se jak se zele-
ninou, tak v teplé kuchyni.
Vyborné dochuti tradicni
italské rizoto, rajcatovou
bruschettu a jeho chut se
skvéle snoubi s mozarellou
i parmazanem. Pro ¢eské
strdvniky neobvyklou

vani balzamikového octa
s ovocem - predevsim
s jahodami a malina-
mi. Italové ty nejlepsi
balzamikové octy podavaji
dokonce samostatné jako
digestiv.

JABLECNY OCET

Zastanci zdravé vyzivy povazuji
jable¢ny ocet za nejvhodnéjsi ke kon-
zumaci. Vyrabi se z jablek ¢i jablecného
mostu a k uchovani vsech zdravi pro-
spésnych latek by nemél projit sifenim.

Pfi ndkupu si viimejte také toho, zda byl

barvu a sladkokyselou chut.

S

BALZAMIKOVY OCET

chut pfedstavuje poda- .

ocet vyroben z celych jablek, nebo pou-

ze z jejich zbytkl (jadra, slupky). Jeho

pouziti v kuchyni nenf nijak omezené,
naredény se pg%_il’\'/é i pro pitné kury.
oL =
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SLADOVY OCET

Objevuje se predevsim v britské
kuchyni, kde slouzi jako dochucovadlo
pro tradi¢ni fish and chips (smazenou
rybu s hranolky). Ma karamelové
zbarveni a vyborné dochuti
brambory, bramborovy salat
a také vSechny druhy masa.

RYZOVY OCET
Jeho pouziti je typic-

ké pro asijskou kuchyni,

odkud také pochazi.

Cesti stravnici jeho chut

spojuji predevsim se

sushi. Doda oviem

smrnc nejenom ryzi, ale

i polévkam, omackam,

rybam a téstovinam.

MALINOVY OCET

Skutecny poklad v kuchyni predsta-
vuje malinovy ocet, vyrobeny z mali-
nového vina. Doladi chut sladkokyselé
omacky, pfida na zajimavosti salatim,
jehnéc¢imu, dribezimu masu, divocing,
syram i dezertlm.

OCET PRO KRASU

Levny pomocnik, kterého mate
vzdy po ruce, uz se nejedné fintivé
Zené osvédcil.

Doporucuje se pfedevsim pro
krasné vlasy. Redukuje jejich mast-
notu, dodava jim lesk i pevnost. Pfed
Samponovanim aplikujte octovou vodu
na celou pokozku hlavy, tim eliminujete
vyskyt lupG. Ocet obnovuje pfirozenou
kyselost pokozky, spolu s cibulovou
stavou pomaha redukovat vyskyt sta-
feckych skvrn.

Roztok jednoho dilu vody a jedno-
ho dilu octa je vynikajicim pomocni-
kem pfi boji s akné, v horkém letnim
pocasi ho mlzete zmrazit a led pouzi-
vat pro osvézeni pleti. Octova voda po-
maha také pfi dalSich koznich problé-
mech, urychluje hojeni popraskanych
a suchych rukou. Doporucuje se i pfed
aplikaci lakl na nehty, protoze nehet
odmasti, a lak tedy déle vydrzi.

Babské rady zminuji ocet také
jako pomocnika pfi hubnuti, protoze
urychluje traveni. Dvé IZice jable¢ného
octa se smichaji s pal litrem vody (Ize

dosladit medem) a tato pitnd kura se
uziva pravidelné nejlépe dopoledne.
Jable¢ny ocet se doporucuje jako po-
vzbuzujici prostiedek, pomaha také pfi
nedostatku minerald - zlepsuje jejich
vstiebavani z potravy. Pektiny obsa-
Zzené v jable¢ném octé na sebe vazou
cholesterol. Rovnéz posiluje imunitni
systém a likviduje volné radikaly.

UCINNY CISTICI
PROSTREDEK

V domdacnosti mliZzete ocet pouzit
jako levny a ucinny Cistici prostfedek,
ktery odstranuje skvrny na obleceni,
kobercich, nabytku i zdech. Octova
voda vyborné poslouzi pfi uklidu kou-
pelny, ta diky ni za¢ne znovu zéfit no-
votou. Ocet odstranuje nevitané pachy,
a navic likviduje mnohé bakterie, coz
ocenite pfi ¢isténi lednice, kuchynskych
prkének i odpadkového kose, ale také
pracky. Pfi Cisténi kuchynskych prkének
pouzijte jedlou sodu, kterou rovno-
mérné poprasite jejich povrch, poté za-
stiiknéte octem. Vzniklou pénu nechte
plsobit asi 10 minut, poté oplachnéte.

Octova voda zbavuje vodniho ka-
mene, coz ocenite pfi ¢isténi kavovard
i rychlovarnych konvic. Ocet zvysuje
také lesk pfi myti oken ¢i zrcadel. Oc-
tovd voda je vynikajicim lestidlem i pro
skla krbu. Smichanim pul salku octa se
dvéma IZicemi jedlé sody ziskame Gcin-
nou smés, ktera vycisti stfibrné Sperky.

cooP

DOMACNOST

Pokud je vase rodina pfilis poho-
dIna na pouzivani podtackd,
mUzete diky octu dat sbohem
bilym kruhdm na dievéném
stole. Smichejte jeden dil
octa s jednim dilem olivové-
ho oleje a ¢istym hadfikem
jemné vetfete do struktury
dfeva. Stejny pomér octa
s Inénym olejem aplikujte
ve spreji na kozeny a ko-
zenkovy ndbytek, abyste
mu vratili plvodni lesk.
Smés nechte chvili pU-
sobit a nasledné vytrete
¢istym hadiikem. Nefe-
dény ocet pouZijte také
k tomu, abyste vylestili
chromové a nerezové zafi-
zeni domdacnosti, poté staci
prelestit ¢istym hadfikem.

DOMACI VYROBA

Pokud koketujete s myslenkou na
domdci vyrobu octa, neni nic jedno-
dussiho nez sahnout po tekutinach
s nizsim obsahem alkoholu bez pfida-
ného cukru. Jable¢ny most (cider), vino,
zvétralé pivo i kvasené ovocné stavy
jsou pro doméci ocet vybornou vychozi
surovinou. Tuto tekutinu prelijeme
do sklenéné lahve (nejlépe z tmavého
skla), hrdlo prekryjeme gézou nebo dis-
tou textilii (ocet musi dychat) a dobfe
utésnime gumickou, aby se do lahve
nedostal hmyz ani necistoty.

Nadobu uloZte na tmavé a teplé
misto — nejlépe okolo 20° C. Kvaseni
probihd v zavislosti na mnozstvi bakte-
rif ve vychozim materialu a na teploté
po dobu od 3 tydn( az po nékolik
mésicl. Zpocatku se vytvofi rosolovity
Skraloup, ktery neodstranujte, ani s nim
nemichejte. Po tfech tydnech tekutinu
v malém mnozstvi ochutnejte, pfi-
padné nechte dal kvasit. Hotovy ocet
prefiltrujte do cisté lahve, zazatkujte
a ulozte na chladném misté. Rosol, kte-
ry vam ulpi ve filtru, mizete pouzit pfi
dalsi vyrobé octa k urychleni kvaseni.

Pokud ocet nezkonzumujete
v dohledné dobé, je vhodné jej povafit
zhruba 10 minut pf¥i teploté 70° C. Teh-
dy se odstrani nejen zbytkovy alkohol,
ale také vsechny nezadouci mikroorga-
nismy. Diky tomu se ocet nebude kazit
ani pfi pokojové teploté.

-Id-



PRIRODA V KUCHYNI
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LES JE STEDRY
HOSTITEL

Co se vam vybavi, kdyzZ se fekne kouzelné sltivko 1éto? Samoziejmé slun-
ce, dovolena, mofe nebo rybnik. Ale tfeba také boravkové kolace nebo

livance s malinami. Nasc .
plody Oplyvajl Jsou .-

JAHODY

Viné je na proslunénych
pasekdach prozradi. Chuti ty
zahradnl’jeété preddi.
bakterialni uc¢inek, podporuji rist
bunék, odvodnuiji, posiluji kosti, vlasy,
kazi a cely imunitni systém. Dale maji
pfiznivy vliv na krvetvorbu, spravné fun-
govani metabolismu a tvorbu hormonu
stitné Zlazy. Lesni jahody by méli jist
diabetici a téhotné zeny. Rozmackané
plody jsou skvélé i jako pletova maska.

Zralé plody sbirdame dopoledne
nebo podvecer, kdy maji nejvice aroma-
tu. Konzumujeme je cCerstvé, ale mize-
me je i konzervovat v podobé kompotd,
marmelad a sirupd, mrazitje i susit.
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JAHODOVE
POTESENI,
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| 1009 cukru | 200 ml smetany ke $lehdni
| mandlové lupinky

Jahody omyjeme, zbavime stopek,
osusime a rozmixujeme. Z bilk( usle-
hame snih, zaslehdme cukr. Uslehdme

Slehacku, opatrné spojime se snéhem
a jahodovym pyré. Ozdobime man-
dlovymi lupinky a nechdme alespon
2 hodiny vychladit v lednicce.

BORUVKY

Skvéle chutnaji, at syrové, nebo
v kuchyniské Gpravé. Patfi k tém nej-
zdravéjsim potravindm. Maji velmi malo
sacharidd ve formé fruktdzy. Z mineralQ
je nejcennéjsi v nich obsazeny draslik
a z vitamin@ vitamin A.

cooP

. lesy jedine¢nymi lesnimi

_ lahodné a doslova
- amineraly.

Boravky jsou dopo-

* rucovany pii cukrovce,

hypertenzi, arteriosklerd-

ze, problémech s travici

soustavou (zastavuji

prQjem), zlepsuji zrak.

Hovofi se o nich do-

konce jako o pfirodni

/ «  prevenci nékterych druht
rakoviny.

Pti sbéru dbdme na to,
abychom kefiky nevytrhavali
a porosty borlvek nenicili.

Méli bychom je sbirat pouze pro
vlastni potiebu. Mlzeme je mrazit,
zavarovat i susit.

o-ooo-o

BABICCIN KYNUTY
BORUVKOVY KOLAC

e o000 00

TESTO: 150 g hladké mouky | 150g polo-

hrubé mouky | 80g mdsla | 60g cukru

| 200mI mléka | 2 Zloutky | 30g kvasnic

| 11zi¢ka cukru

DROBENKA: 8 IZic hrubé mouky

| 6 Izic cukru | 4 Izice rozméklého mdsla
Obvyklym zplsobem zadélame

kynuté tésto. Vykynuté tésto ddme

na vymazany nebo pecicim papirem

vylozZeny plech a mokryma rukama

roztdhneme do stran. Povrch nejprve

lehce posypeme rozdrobenymi piskoty,

poté borlvkami. Pfipravime drobenku,

jiz posypeme vrstvu bordvek. Pece-

me v troubé vyhiaté na 180 °C asi pUl

hodiny.



BRUSINKY

Tyto malé cervené lesklé kulicky
jsou trochu trpké, nahotklé, zaroven
sladké i kyselé. Zpracovavaji se pouze
dvéma zpUlsoby - susenim a zavarova-
nim. Syrové se nepouzivaji.

Py3ni se pozoruhodnymi anti-
biotickymi u¢inky na bakterie, které
zplsobuji infekce moc¢ovych cest,
obzvlasté na bakterii Escherichia coli.
Zvlast vyznamna je skutec¢nost, ze
nevyvolavaji rezistenci bakterii, ktera je
u antibiotik obvyklym jevem. Pravidel-
na konzumace brusinek rovnéz zame-
zuje rozsifovani bakterii v Ustni dutiné
a potlacuje vznik zubnich onemocnéni,
kazu i kamene.

Brusinky se sbiraji v druhé poloviné
|éta. Nenechte si namluvit, Zze rGzovobilé
plody doma dozraji a budou stejné jako
ty natrhané v nejlepsi zralosti. Z&erve-
naji, ale z0stanou hodné trpké a nejsou
zdaleka tolik hodnotné pro zdravi.

MALINY

Vonavé a sladoucké maliny obsahuji
celou 3kalu latek s pfiznivymi ucinky
na zdravi. Zralé plody obsahuji vitami-
ny (zejména provitamin A, vitaminy C
a B), organické kyseliny, antioxidanty

a pektin. Snizuji cholesterol v krvi a po-
mahaji pfi redukci vahy.

Maliny je vhodné sbirat rano, kdy
jsou chladné a daji se i pfepravovat.
Za tepla se rychle kazi. Nesbirame je
v desti. Pfi sbéru davejte pozor na mla-
dé vyhonky, pravé na nich se pristi
rok objevi plody. Mlizeme je mrazit,
pfipravovat z nich vynikajici dzemy
a kompoty. 4

@0 0000000000000 0000000000 0 00

HORKE MALINY
SE ZMRZLINOU

@ e 0000000000000 0000000000 0 00

200 g cerstvych nebo zmraZenych malin
| 0,51vanilkové zmrzliny | cukr krystal

| 509 mdsla | 1dl griotky (nemusi byt)

| 1 citron | ¢erstvd mdta na ozdobeni

Na panvi rozpustime kousek masla,
pridame dvé polévkové lIzice cukru
a nechdme ho trochu zkaramelizovat.
Nasypeme maliny a opatrné michame.
Pfidame cCerstvou citronovou stavu. Az
budou maliny horké, nalijeme na né
griotku, chvilku zahfejeme a sundame
z ohné. Na porce zmrzliny nalijeme hor-
ké maliny, ozdobime je matou a ihned
podavame.

PRIRODA V KUCHYNI

OSTRUZINY

Cerstvé ostruziny jsou bohaté na vi-
tamin C, karoteny i silné antioxidanty.
Obsahuji rovnéz mnohé z vitamin(
skupiny B, fosfor, draslik, zelezo, hoicik
a vapnik.

Hlavni sklizen ostruzin zaciné az
v poloviné srpna. Plody maji pevnéjsi
duzinu nez maliny. Nevyhodou jsou je-
jich trny. Vzniklé ranky mohou krvacet
a dlouho se hojit.

@0 0000000000000 0000000000 0 00

OSTRUZINOVY
LIKER

@0 0000000000000 0000000000 0 00

500g ostruzin | 250 g cukru krystal
| 7/vodky

Do dvoulitrové sklenéné nadoby
s pevnym uzavérem vlozime ovoce,
prosypeme cukrem a zalijeme vodkou.
Uzavieme a dobre protieseme. Necha-
me stat 6 tydnl na slunném nebo ale-
spon teplém misté. Béhem této doby
ldhev neotvirdme, jen obcas protrese-
me. Po 6 tydnech obsah pfecedime,
nejlépe pres filtr na kdvu.

-kor-

DETSKA SOUTEZ
S CIPERKOU

Pti jejim vyhlasovani si nikdo
ani nedokazal predstavit, co se
béhem cervna a Cervence roz-
poutd za lavinu. Lavinu vypl-
nénych karticek, které denné
pfichazely na adresu organizato-
ra soutéze.

Z vyher vénovanych do soutéze

nejrychleji zmizely 3000 polstarka.
V tésném zavésu je nasledovaly 3000
plysovych Ciperk. Az do zagatku ¢er-
vence vydrzely destniky, kterych bylo
pro soutéz uréeno 4 500.

COOP Centrum se tedy rozhodlo, ze
pfipravi jesté ndhradni vyhry - 6 000
kusU plasteliny a 4000 plastovych
budikd. Kromé toho méli pochopitelné
vsichni Ucastnici soutéze jedine¢nou
moznost stdhnout si zdarma originalni

coop

hru Ciperskok uréenou pro chytré tele-
fony a tablety.

Lakavou tfesni¢ku na dortu, tedy
za celou soutézi, predstavovaly hlavni
vyhry - zajezdy a pobyty v hodnoté
nékolika desitek tisic korun. Sanci na je-
jich ziskani mél kazdy ucastnik, ktery
zaslal fadné vyplnénou hraci kartu.

Jak to nakonec viechno dopadlo
a kdo se mohl radovat z jedné z 12 hlav-
nich vyher? To zjistite na webovych
strankdch www.coopclub.cz.



LUSTIME O CENY S T S U O KN I H OV N A A H O B O
L ARATF AT P ONOK K K E N P CH S
“”
nProdukty masny...” dokon- AB z AP I S N T KA OWNTG P I LCATREK
¢eni sloganu v tajenkach osmi- . o
smérky a kiizovky. Do slosovani BAC I AN L EDARPAOSM I NAS
budou zafazeny jen odpovédi O K L B A J NAZ OA AW RT C®PTAAUONA A
obsahujici jak tajenku osmi- s uUB J ELOTRTUTZKTSTEBTYROKTR RAT
smérky, tak tajenku } ]
3 T L I KV I DA CTETES$S OOTY OTFEATESO
kfizovky. -
g G P OH L AV [ T L L A E N I B M 0K
AT AV ERNATU RGO I S zZ E A OA I A
ER I L E I L A S E R P EU R OTLRC CR
c Es ¢ N Z I L OFE R A S P CHH E E E
E A B A R O K E B V U L E A E A CH B T
C(HO N E L J P A R A Z I T 6 N I N A T I

OSMISMERKA - LEGENDA: Aprobace, areal, archa, beran, blana, byrokrat, drza, fa¢, filatelie, helma,
hoboj, inkoust, jablko, kabat, keramika, kmen, knihovna, knot, kombiné, konopi, konzerva, korab,
koté, krach, lenoch, Leos, likvidace, lipa, Lipno, Ivice, macecha, mistryné, nacini, ndhrobek, nat,
Neapol, odza, obc¢anka, observatof, ocet, ochrana, osli, osmina, panorama, parazit, parketa, pero,
plst, pohlavi, popka, pfadelna, represalie, rezie, skutr, slabost, Slovenka, srna, srpen, tanin, taverna,
teplomet, terakota, ténina, trolejbus, tulipan, vosa, zapisnik, zaskodnik, zvérolékar.

Krasno

POMUCKA: . STARO- PISMENO . X . PRAZSKE
APE, GAP, | PODPORA | POPULACE TE(A?\l/JIiII'EIfU SOKSOPLZOVA TAlj.E?\lI;V RECKY KLIDNA ASICE MZDA RECKE fls/INESI\IKCE PRITAKANI ﬂ/;\éiﬁ(’\/‘xl ’\:E)?/SS- NAKLADA-
KTD, IOTA ZHYRALEC ABECEDY TELSTVI
JADRO DRUH
VECI KLAVIRU
EXPERT NA
VADU RECI
OPILOVAT -
LIDOVE MI-
LICE (ZKR.)
MAJiCi INDICKY
POTOMEK CHOCHOL ;:‘Lliiv
VALITI YA
. SPz
4 KOVANA RYTMUS ROKYCAN
(RiMsKv) HUDBY ZAKAZANA
0BUV Szl
VODNI{ N2 POLICEINI
PTAK SRz Uz
Krasno
ANGLICKY
KORALOVY SILNA "MEZERA" SLADKY
OSTROV DROGA JMENO CITRON
STASOVE
. KUNOVITA
MRAVOUK - pa
AMERICKE J - KYNOUT
PRASE www.krasno.cz RUKOU
3.DiL
PODNOS OBCHODN( | ZESILENY WZVA TAJENKY
DUM (zKR.)|  ZAPOR JEMNY
SMETAK
PRAVOSLAV- OKR. MU-
SNIZENY NY OBRAZ MAMINKA ZEUM (ZKR.)
TON DRUH
BUDOVA PROUD PEPRE
VLASTNI -
KOD LETISTE UCHAZEC KLEKANI
KITA DAITO CHEML ZN. orec
SODIKU (KNIZ.)
2.DiL NEOVLAD-
TAJENKY NOUT
JVMENO SVRSKOVA CITOSLOVCE
SPORTOVCE USERNI STRELBY
SEBRLEHO

Spravné znéni tajenek z této stranky od vés budeme o¢ekavat do 30. zaFi 2014 na adrese Delex, s. r. 0., Denisovo nabrezi 4, 301 00 Plzen. Reieni
mUzete zasilat i na e-mailovou adresu coopclub@coopclub.cz, kde do predmétu zpravy uvedte ,COOP Radce - kiizovka”. Jména deseti vylosovanych
vyhercl budou zvefejnéna na adrese www.coopclub.cz v sekci soutéze a v piistim ¢isle COOP Rédce. Vyherci obdrzi darkovy balicek od spole¢nosti
MP Krdsno, a. s. Spravné znéni tajenek z minulého ¢&isla zni: ,Zavafujeme” a ,s tradi¢nimi pomocniky”. Vyherci jsou: David Uhli¥, Bieclav; Lubos Eis,
Chotébof¥; Jitina Sipkova, Protivin; Zuzana Smetanova, Modfec; Lucie Bednafova, Policka; Jana Roubova, Prestice; lvana Pickova, Nizbor;

Kvétuse Baskova, Nymburk; Jaroslava Mudrova, Mlada Vozice; Bohuslav Votypka, Humpolec

cooP



Mobd

VOLEJTE
ZDARMA

KUPTE 3 ks JAKYCHKOLIV PRODUKTU Z TETO NABIDKY A ZISKATE
10 VOLNYCH MINUT DO VSECH SITI

e NAKUP produktd V AKCI @ 10 min. do vsech siti ZDARMA

MAGNESIA RED 1,51
MAGNESIA 1,51

RAMA Classic
KNORR jiska tmava
KNORR jiska svétla

VOLNE MINUTY ZDARMA za nakup rdznych produkt(i
za Vase nakupy 20% SLEVA na VOLANI a SMS

preneseni ¢isla ZDARMA

VOLANI jiz od 0,96 K*
* Pfi vyuziti vybraného tarifu a BONUS PROGRAMU. Vice na www.coopmobil.cz

PRIMA Mroz jahodovy
PRIMA Mroz tvarohovy

|
___L & _._“ ,J
8= (5=
IRELI -iRELL_

BIRELL svétly
BIRELL polotmavy
BIRELL svétly plechovka

Plati pro zakazniky COOP Mobil.

Pro registraci nakupu a ziskani volnych minut
pouzijte vérnostni kartu COOP Mobil nebo
poslete SMS na cislo 8844 ve tvaru:

COOP mezera DATUM NAKUPU mezera CISLO
PRODEJNY (Napt.: COOP 05062014 12345)

Uctenku s nakupem uschovejte pro kontrolu. Kazdy
Ucastnik mlze ziskat max. 1 odménu denné.

Akce plati od 1.8.2014 do 30.9.2014 ve vybranych
prodejnach sité COOP.

Vice informaci a Uplna pravidla na www.coopmobil.cz
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