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Uvedená nabídka platí ve 2 583 družstevních prodejnách cOOP v ČR. 
Nabídka platí od 1. 9. do 30. 9. 2014 nebo do vyprodání zásob. chyby v tisku vyhrazeny.

Vybíráme ze zářijové nabídky

hellmann’s
majonéza

225 ml
cena za 100 ml • 10,63 Kč

Tatarská omáčka
225 ml

cena za 100 ml• 10,63 Kč

ColgaTe
Whitening zubní pasta

100 ml
cena za 100 ml • 19,90 Kč

extra Clean
zubní kartáček

1 + 1
cena za 1 ks • 9,95 Kč

Dle gUsTa
listové těsto

350 g
cena za 100 g • 3,11 Kč

23,90

19,90
19,90

10,90
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právě léto je tou nejlepší dobou 
na volno z práce, na rekreaci, zotavení. To 
všechno jsou synonyma onoho kouzelné-
ho slůvka dovolená. Možná, že jste se z ní 
právě vrátili. Doufáme, že jste ji prožili co 
možná nejlépe, jste odpočatí, naplnění 
samými krásnými zážitky. 

A Vy, které volné dny teprve čekají? 
Plánujete pobyt s dětmi na mořském 
břehu? Nezapomeňte přibalit dostatek 
kvalitních opalovacích prostředků a léků 
proti nevolnostem z horka nebo z jídla. 

Dodržujte pitný režim. Čeká Vás dobro-
družný útěk od všedních dnů? Šetřte sila-
mi, zvlášť nejste-li dostatečně trénovaní, 
například na dlouhé pochody, výstupy 
v horách, na vedro a vysokou vlhkost 
vzduchu. 

Ti, kteří to zažili, Vám potvrdí, že k nej-
krásnějším dovoleným může patřit i pobyt 
ve svém vlastním domě se zahradou nebo 
na chalupě. Každé ráno v klidu posnídat, 
začíst se do dlouho odkládané knihy, 
odpoledne vyrazit k rybníku a v klidu si 

přečíst nového Rádce. K večeři podle něj 
udělat výbornou omeletu nebo těstoviny.  

Žijeme v neustálém shonu, nemáme 
čas si popovídat. Zkusme se zamyslet 
sami nad sebou, jestli náš způsob života je 
právě to, co jsme chtěli, a zda bychom se 
neměli odhodlat ke změně. Až dovolená 
skončí, trochu přeorganizovat nabitý den-
ní program, najít čas na sebe a své blízké.  

Krásné dny vrcholného léta
Vám přeje Vaše redakce
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finanční rádce

než v září 
zazvoní 
první 
zvoneK

na prvňáčcích mají 
rodiče tendenci utratit 
největší sumu. Něco 
nakoupí prarodiče 
a další příbuzní, 
něco zůstane 
na mamince 
a tatínkovi. 
začíná to kvalitní 
aktovkou s oblíbe-
ným motivem, který 
se musí opakovat 
i na sešitech, písankách 
a obalech na učebnice. 
rodiče často podleh-
nou smutným očím 
svých potomků, 
a nekoukají ani 
tak na praktic-
kou stránku věci, 
jako spíše na design. 
tehdy ovšem musíte počítat 
s tím, že za zboží s motivem filmových 
hrdinů zaplatíte podstatně větší částku.

aKtovKa na víc 
než jeden roK

na čem byste u prvňáčků urči-
tě neměli šetřit, je kvalitní aktovka. 

měla by mít pevná záda s bytelnou 
konstrukcí, hodně vnitřních i vnějších 
kapes. vhodné jsou aktovky s reflex-
ními prvky – odrazkami. všímat byste 
si měli také způsobu zavírání – ten by 
měl být sice bytelný, ale jednoduchý, 
aby ho váš malý školák dokázal ovládat 

bez pomoci. zároveň by 
taška neměla být sama 
o sobě příliš těžká! Pokud 
jde o její vzhled, pokuste 
se dítěti vysvětlit, že ho 

školní aktovka bude 
provázet delší dobu 
než jeden rok a ob-
líbené postavičky 
by ho jako třeťáka 
nemusely zajímat.

samotný obsah 
aktovky určuje 

škola, která většinou 
rodičům dodá seznam 

potřebných školních 
pomůcek. Rozhodně 
nesmí chybět penál s pas-
telkami a tužkami, desky 
na písmenka a číslice, 
sešity, obaly a malý notý-
sek. zřejmě se nevyhnete 

nákupu výtvarných 
pomůcek – vodov-
ky, tempery, štětce, 

kelímek na vodu, hadřík, 
zástěrka, kufřík. tady mů-

žete ušetřit nemalé finance, 
když požádáte šikovnou příbuznou s ši-
cím strojem nebo když dítěti přibalíte 
vyřazené tričko po větším sourozenci, 
použijete kufřík po mladších příbuz-
ných, hadřík z vyřazených textilií, zava-
řovací sklenici místo kelímku atp.
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mít doma školáka je nejenom radost, ale také starost. 
Pomineme-li hodiny strávené společným učením,  

stojí vás vzdělání pro vašeho malého einsteina  
také značnou finanční sumu. kde  
ušetřit a jaké výdaje raději nechat 

 nezmenšené? 

Děti školou
Povinné



finanční rádce

psací potřeby 
jsou záKlad

zatímco na vodovkách nemusíte 
hledat žádnou vědu – tedy nevycho-
váváte-li doma malého picassa – s pas-
telkami, perem a psacími pomůckami 
už byste si měli lámat hlavu. ty by 
měly podporovat správný, tzv. špet-
kový úchop. mnozí odborníci proto 
doporučují trojhranné psací potřeby, 
ze kterých dítě nebolí ruka. U mladších 
žáků se vyplatí koupit tzv. nelámavé 
pastelky, které vydrží déle, a vybírat 
i kvalitnější rýsovací pomůcky – nelá-
mavé a s dobrým potiskem, který se jen 
tak neseškrábe.

aby se školák do učení pěkně obul, 
potřebuje k tomu kvalitní přezůvky. 
školkové bačkůrky vyměňte za praktič-
tější obutí, které bude bezpečné a zá-
roveň dobře větratelné. vždyť ve škole 
dítě jenom nesedí vzorně v lavici, ale 
o přestávce pobíhá a hraje si s kamará-
dy. důležité je, aby bota dítěti posky-
tovala oporu, neklouzala a nebyla příliš 
těžká. bude v ní trávit značnou část 
dne, proto se nevyplatí šetřit na kvalitě 
ani používat poděděné obutí.

nadčasové rady
jednoduché pravidlo pro všechny 

ročníky, do nichž se vaše dítko chystá, 
zní – nespěchejte a neposlouchejte 
slepě vše, co se k vám dostane. mnoh-
dy zjistíte, že z dvaceti doporučených 

sešitů potřebuje váš potomek pouze 
polovinu. také byste neměli podleh-
nout reklamním trikům a nakupovat 
všechny pomůcky v nejlepší kvalitě. 
pravítka, mikrotužky, kružítka, nůžky, 
ale také drahé kalkulačky s funkcemi, 
které školák ještě nevyužívá, se napříč 
ročníky za záhadných okolností ztrácejí 
a ničí. proto se řiďte zdravým rozumem 
a nepořizujte drahé věci s tím, že vydrží 
až do promoce.

s přibývajícími ročníky některé ná-
klady odpadají (který deváťák by chtěl 
mít sešit v obalu, potažmo vůbec něja-
ký sešit) nebo se minimalizují, ale na-
opak se objevují jiné v podobě nových 
učebnic, slovníků, sofistikovanějších 
psacích pomůcek i technických vymo-
žeností. zatímco slovník nezastarává 
a vyplatí se do něj investovat, učebnice 
můžete hledat použité v antikvariátu či 
na internetu. mnohé školy dokonce or-
ganizují burzy učebnic. oproti novým 
ušetříte nemalou částku. totéž platí 
u vyšších ročníků ohledně doporučené 
a povinné četby. zde se nabízí možnost 
využít služeb nejbližší knihovny.

triKy prodejců
Při pořizování školních pomůcek si 

dejte pozor na jakékoliv sady, plněné 
penály atp. většinou obsahují spous-
tu věcí, které nebudete potřebovat. 
naopak v nich chybí pomůcky, jež 
nutně musíte doplnit. to znamená 
další zbytečné výdaje navíc! totéž platí 

I N z e R c e
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o výše zmiňovaných značkách a mo-
derních motivech, které lze najít snad 
na čemkoliv – od penálu a aktovky přes 
pera až po obyčejnou gumu. tady je 
na rodičích, aby svému dítku vysvětlili, 
jak se věci mají.

Když na dveře 
zaKlepe PUbeRta

Pokud máte doma odrostlejší-
ho školáka, už se nezajímá o design 
školních pomůcek, ale spíše o své 
vlastní oblečení. zároveň potřebuje 
mít nejrůznější technické vymoženosti, 
díky nimž bude nejenom překypovat 
inteligencí, ale především bude in v ko-
lektivu. zřejmě se tedy nevyhnete bez 
výběru tabletu, inteligentního dotyko-
vého telefonu, netbooku či notebooku. 

záleží především na požadavcích 
a možnostech školy. mnohé svým 
studentům na výuku dokonce tyto po-
můcky zapůjčují. pokud výuka probíhá 
interaktivně (především na druhém 
stupni, na gymnáziích a středních 
školách), je na zvážení, zda školáka/stu-
denta vybavit jeho vlastním tabletem 
či notebookem. pak se vyplatí vybírat 
zboží na internetu nebo v akčních 
nabídkách prodejen. Nenechte se 
utáhnout na značku, ale všímejte si 
technických údajů. elektronika navíc 
rychle zastarává, proto nemusíte utrá-
cet za hypermoderní výrobky.

-drei-
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KuchařsKý slovníK

cannelloni závit-
ky z nudlového těsta plněné různými 
náplněmi, nejčastěji masem

cappelletti plněné 
těstoviny ve tvaru malých kloboučků

farfalle neplněné těsto-
viny ve tvaru mašliček 

fettuccine široké 
nudle

fusilli vřetena, která se 
podávají k řidším omáčkám a používají 
do salátů i polévek

lasagne tenké pláty 
těstovin, které se prokládají masovými 
i sýrovými omáčkami a zapékají se 

linguine tenké placaté 
dlouhé těstoviny

maccheroni široké 
duté těstoviny

pappardelle široké 
těstoviny stočené do hnízd, mohou 
mít hladký i zvlněný okraj, podávají se 
často jako těstoviny přílohové

PeNNe široké roury na kon-
cích šikmo seříznuté

RadIatORI těstoviny 
ve tvaru noků se žebrováním, používají 
se podobně jako fusilli

ravioli plněné masové 
taštičky

rigatoni široké roury 
na koncích rovně seříznuté

rotelle těstoviny ve tvaru 
kola od vozu

spaghetti dlouhé tenké 
kulaté těstoviny

tagliatelle dlouhé 
široké nudle

tortellini kulaté 
těstovinové taštičky ve tvaru prstýnku, 
nejčastěji se sýrovou, masovou či hou-
bovou náplní

PeNNe
s italsKou
KlobásKou

|  300 g těstovin penne COOP PREMIUM 
|  4 ks taliánu  |  2 stroužky česneku   
|  hrst čerstvé bazalky  |  1 dl bílého vína   
|  150 ml rajčatového pyré  |  2 zralá  
rajčata  |  olivový olej  |  sůl  |  pepř

na pánvi zpěníme na olivovém oleji 
česnek, přidáme klobásu bez střív-
ka rozdrobenou na kousky. zprudka 
opečeme, přidáme nahrubo nakrájená 
rajčata, nasekanou bazalku a podlijeme 
vínem. poté přidáme rajčatové pyré, 
promícháme a podle potřeby dochu-
tíme solí a pepřem. uvařené těstoviny 
smícháme přímo v pánvi s klobáskovou 
směsí a ihned podáváme. -drei-
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ku
ch

ařský

slo v ník

tajuPlný svět
těstovin

Dovolené jsou v plném proudu a mnozí z nás už jistě 
v zahraničí bojovali s názvoslovím oblíbených pokrmů 

z těstovin. nikdy není pozdě se něčemu přiučit! naložme 
si pěkně na talíř porci různorodých neplněných i plněných 
těstovin. tenké, tlusté, kudrnaté i rovné, 
duté i plněné – jaké máte nejraději?



letní osvěžení

nabídka balených vod je skuteč-
ně pestrá. balená voda je vynikajícím 
pomocníkem na cesty, vytrhne trn z paty 
při poruše vodovodu, osvěží i na chalupě, 
kam vodovod ještě nezavedli. stále častě-
ji po ní sáhneme i při běžném týdenním 
nákupu. víte ovšem, jakou vodu kupujete 
a na co byste si měli dát pozor? balené 
vody totiž nelze házet do jednoho pytle. 
Především pokud je užíváte k pravidel-
né konzumaci, měli byste nasadit brýle 
na nos a zkontrolovat jejich složení.

stolní vody
stolní voda neboli voda pramenitá 

je označení pro přírodní vodu z pod-
zemního zdroje. je určena k pravidelné 
konzumaci pro dospělé a pro starší 
děti. oproti kojenecké vodě může ob-
sahovat více dusičnanů. podle zákona 

není nutné, aby bylo na obalu výrobku 
chemické složení. 

minerální vody
jedná se o podzemní vodu vhodnou 

jako nápoj k nepravidelné konzumaci. 
Obsahuje více než 1 g rozpuštěných 
minerálních látek na litr. Na obalu těchto 
produktů musí být uvedeno chemické 
složení. odborníci doporučují konzumo-
vat minerální vodu příležitostně a její 
dlouhodobé pití zařadit pouze po kon-
zultaci s lékařem. vyplatí se také vybírat 
slabě mineralizované vody a střídat je. 

léčivá 
minerální voda

zvláštním druhem minerálky je 
přírodní minerální voda s prokázanými 

léčivými účinky. opět je nutné, aby 
na obalu takového výrobku bylo uve-
deno chemické složení vody. jedná se 
o podpůrný léčebný prostředek, proto 
by se tento druh minerálky neměl pít 
dlouhodobě. doporučuje se také kon-
zultovat její zařazení do pitného režimu 
s lékařem.

KojenecKé 
vody

je to nejkvalitnější přírodní voda 
pro přípravu stravy a nápojů pro kojen-
ce, vhodná také pro děti k trvalému pří-
mému požívání. zdrojem kojeneckých 
vod je podzemní voda stálé kvality, jejíž 
mineralizace smí být maximálně do 1 g 
rozpuštěných látek na litr. Kojenecká 
voda nesmí být chlorovaná. 

Balená voda je předmětem nekonečných diskusí. Zatímco jedni 
na ni nedají dopustit, druzí ji kritizují. ať už patříte ke kterékoliv 

skupině, jistě se čas od času s její konzumací sami setkáte. 
víte ovšem, jaká voda vám ve skleničce končí? 
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voDa
v láhvi



letní osvěžení

balená 
PItNá voda

jedná se o výrobky, které splňují 
požadavky na pitnou vodu. mohou být 
uměle doplňované o minerální látky – 
nejčastěji hořčík, sodík, draslík, vápník – 
nebo o oxid uhličitý (výsledný výrobek 
se nazývá perlivou vodou či sodovkou). 

barelová voda
Kapitolu samu pro sebe předsta-

vuje barelová voda používaná do tzv. 
watercoolerů. voda z barelu by se měla 
spotřebovat do 3 dnů od jeho otevření. 
stáčecí přístroj je nutné také pravidel-
ně čistit a nejlépe jednou za tři měsíce 
provést jeho odbornou údržbu. 

UkazaTel opTimální obsah

rl – rozpuštěné látky 
(ukazatel celkového obsahu 
minerálních látek)

150 až 400 mg/l

ca2+ – vápník 40 až 70 mg/l
(minimálně 30 mg/l)

mg2+ – hořčík 20 až 30 mg/l
(minimálně 10 mg/l)

Na+ – sodík 5 až 25 mg/l

K+ – draslík 1 až 5 mg/l

cl- – chloridy (*) méně než 50 mg/l

sO2- – sírany (*) méně než 50 mg/l

hcO- – hydrogenuhličitany (**) 100 až 300 mg/l

f- – fluoridy 0,1 až 0,3 mg/l

NO- – dusičnany méně než 10 mg/l
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Poznámky: (*) Dostupné údaje neumož-
ňují zatím pro chloridy a sírany definovat 
jejich optimální obsah. Jejich určitá mini-
mální koncentrace je žádoucí z chuťových 
důvodů, jejich horní hranice je odhadnu-
ta vzhledem k optimu všech rozpuštěných 
látek. (**) Dolní hranice hydrogenuhliči-
tanů je stanovena na základě senzoric-
kých vlastností vody, nikoliv na základě 
zdravotního účinku.

uvedené hodnoty byly odvozeny 
z výsledků různých epidemiologických 
a experimentálních studií. čím více 
se voda odchylovala od uvedeného 
složení, tím vyšší byl v zásobovaných 
populacích výskyt sledovaných chorob. 

-ld-

  velmi slabě mineralizované – jsou 
vhodné pro krátkodobé dietní a léčebné 

kúry a pro ředění umělé kojenecké výživy 
na bázi kravského mléka  slabě mineralizované – hodí se pro 

běžné pití, pokud neobsahují oxid uhličitý
  sTřeDně mineralizované – měly by 

být pouze doplňkem v nápojovém sorti-
mentu, měly by se střídat a konzumovat 

v množství max. 0,5 litru na den  silně mineralizované – měly by se 
konzumovat jen výjimečně a v omezeném 

množství, pro děti jde o vyloženě nevhod-
ný nápoj

  velmi silně mineralizované – měly 
by se používat jen jako lék pod dohledem 
lékaře

vhodnost minerálních vod 
k pravidelné konzumaci se 
odvíjí od stupně mineraliza-
ce. Jak uvádí státní zdravot-
ní ústav (szÚ) ve své publi-
kaci pitný režim, minerální 
vody je možné dělit takto:

pokud patříte mezi zastán-
ce balené vody, dodržujte 
naše desatero, abyste za-
chovali její kvalitu.
1.  zajímejte se o původ vody, sledujte 

všechny údaje na obalu.

2.  Kupujte co nejčerstvější vodu, vší-
mejte si data spotřeby.

3.  skladujte vodu na tmavém chlad-
ném místě.

4.  láhev s vodou nikdy nevystavujte 
horku a slunečnímu záření.

5.  vodu nepijte z láhve, mohli bys-
te bakteriemi kontaminovat celé 
balení.

6.  načatou vodu se 
snažte ihned vypít, 
neskladujte ji více 
než 3 dny.

7.  dávejte přednost 
ekologicky šetrněj-
ším vratným obalům.

8.  vybírejte si slabě 
mineralizované vody 
bez obsahu oxidu 
uhličitého.

9.  Pravidelnou konzu-
maci minerálních vod 
konzultujte se svým 
lékařem. 

10.  Při používání bare-
lové vody pravidel-
ně čistěte stáčecí 
přístroj.

jistou nápovědu 
ohledně kvality bale-
ných vod může poskyt-

nout studie občanského 
sdružení dTest. výsled-

ky jsou volně dostupné 
na internetových strán-

kách www.dtest.cz.  
podrobné složení bale-

ných vod je k nahlédnutí 
na internetových stránkách 

státního zdravotního ústavu – 
www.szu.cz. pokud se chcete o balené 
vody zajímat více, doporučujeme také 
předpis č. 275/2004 sb. – vyhlášku 
o požadavcích na jakost a zdravotní 
nezávadnost balených vod a o způsobu 
jejich úpravy.

z hlediska dlouhodobé-
ho příjmu jsou národním 
referenčním centrem pro 
pitnou vodu státního  
zdravotního ústavu dopo-
ručeny optimální  
hodnoty některých 
hlavních minerálních látek 
ve vodě takto: 

4
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zahRada

v kalendáři už je zabydlený pod-
zim, ráno se objevují mrazíky, ale dny, 
pokud zrovna neprší, bývají překrásné. 
Na zahradě si můžeme užívat babího 
léta a přitom dělat mnoho užitečného 
pro pěstitelský úspěch v příštím roce. 

stromy a Keře
sklízíme zimní odrůdy jablek a hru-

šek. Kromě toho je ale tento měsíc také 

Zahradníkův rok
Září

tento měsíc mají zahrádkáři snad 
nejraději. i když už některé plodiny 
sklidili, řada dalších právě teď dospěla 
do své zralosti a dorostla do té správné 
velikosti. Květiny stále kvetou o sto šest 
a také ovocné stromy nabízejí svou 
úrodu.

stromy a Keře
v září očesáváme jabloně a hrušně, 

švestky a pološvestky. sklízíme vlaš-
ské ořechy, dozrálé hrozny révy vinné 
a jejich keřům zkracujeme 

říjen
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vrcholky letorostů. Rybíz a angrešt pro-
světlujeme odřezáváním starých větví. 

Květinová 
zahRada 

sklízíme semena odkvetlých 
letniček. sbíráme je suchá, případ-
ně je později dosušíme. Pokud na to 
zapomenete, nevadí, v našich prodej-
nách najdete i v příštím roce bohatou 
nabídku kvalitních semen fortel těch 
nejoblíbenějších letniček. 

obdobím výsadby. vysazujeme angrešt, 
rybíz, ovocné stromy, ale i okrasné 
dřeviny.   

Květinová 
zahRada 

z půdy opatrně vyjmeme cibule 
a hlízy begonií, mečíků, dosen. předtím 
než je uložíme, očistíme je a necháme 
řádně uschnout. sázíme narcisy a otu-
žilé trvalky, které kvetou na jaře, dále 
pak růže, tulipány, řebčíky a hyacinty. 
abychom ochránili kořeny vřesů před 

mrazy, přisypeme k nim jehličnatou 
hrabanku.

zeleninová 
zahRada 

zrytou půdu zlehčíme rašelinným 
substrátem, humóznějším kompostem 
nebo pískem. vyséváme kořenovou 
petržel, která vzejde brzy na jaře. 

otužilé druhy zeleniny, jako jsou 
například zimní pór a špenát, může-
me ponechat na záhoně a sklízet je až 
během zimy.   -koř-

zeleninová 
zahRada

v září sklízíme většinu zeleniny. 
Po sklizni je nejlepší záhony hned 
připravit na další pěstování. záhony 
okopeme, zryjeme, odstraníme z nich 
plevel a pohnojíme je. Pokud nemáte 
k dispozici přírodní hnojiva nebo dobře 
vyzrálý kompost, naše prodejny vám 
nabídnou hnojiva řady fortel. 

i v této době můžeme ještě záhony 
znovu osít, například špenátem, ko-
prem, ředkvičkami. ptejte se po seme-
nech fortel, zaručí vám dobrou úrodu.



každý z nás už někdy 
našel na svém těle 
pochodující nebo 
už přisáté klíště, 
které si vybralo 
právě jeho jako 
svého hostitele. 
klíště obecné je 
roztoč s charakte-
ristickou stavbou 
těla, který se živí 
sáním krve, v horším 
případě té vaší. jed-
ním z nejzávažnějších 
virových onemocnění 
mozku, klíšťaty pře-
nášeným, je klíšťová 
encefalitida, známá 
také jako klíšťovka, 
která může mít pro 
člověka i velmi závaž-
né následky. kromě 
encefalitidy vás klíšťa-
ta mohou nakazit také 
lymskou boreliózou. 

zdraví

Klíště není 
PaRaŠUtIsta

Proti klíšťatům bychom se měli 
chránit, ale především je důležité vě-
dět, jak s nimi zacházet. určitě jste sly-

jaK se Klíštěte 
zbavit

Klíštětem není potřeba 
točit, tím spíše docílíte toho, 
že se oddělí hlava s kusa-
dly klíštěte od zbytku těla 
a jejich odstranění bude 
komplikovanější. správný 
postup je zakápnout klíště 
dezinfekčním roztokem 
a pomocí pinzety či speci-

álních kleštiček klíště jemně 
uchopit a kývavým pohybem 

jej pomalu vytáhnout. místo 
pak ihned dezinfikujte. vyjmuté 

klíště spláchněte do toalety, to je 
jedna z možností, jak se můžete klíš-

těte bezpečně zbavit. pokud ho totiž 
rozmáčknete, a ještě k tomu mezi prsty, 
můžete jen rozšířit infekci. 

jaK se jim UbRáNIt
repelent představuje určitou míru 

ochrany proti hmyzu, bohužel se nelze 
spolehnout jenom na tento způsob pre-
vence. repelenty musí být velmi pečlivě 
naneseny na každý kousek povrchu těla, 
protože klíště rádo hledá skulinky, kudy 
se k vám dostat. Repelentní ochrana ale 
není stoprocentní ani při dostatečném 
množství nanášeného přípravku, účinná 
látka časem vyprchá a aplikaci je nutné 
v pravidelných intervalech opakovat.

bohužel klíště nemá vyvinutý zrak 
na to, abyste ho mohli odradit světlým, 
tmavým či jiným vybraným modelem 
ze svého šatníku. barva oblečení nehra-
je důležitou roli. světlá látka má jen tu 
výhodu, že na ní klíště snáze zahléd-
nete a můžete ho rychleji odstranit. 
vedle světlé barvy je vhodné volit také 
hladký materiál, po kterém se klíšťatům 
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šeli mnoho zaručených rad, co na tyto 
tvory platí. Klíšťata nejčastěji žijí v trávě 
a keřích, které jsou vysoké 20–60 cm. 
nemusíte na něj narazit, jenom když 
se právě prodíráte houštím v lese, ale 
můžete se s ním setkat i na procházce 
v parku nebo při práci na zahradě. 

v žádném případě na vás klíště 
neskočí ze stromu, jak se často traduje. 
není to parašutista, raději číhá ukryté 
v porostu. jeho tajemství tkví v přípravě 
před uchycením. Přední pár nohou vzty-
čí jako lapače, aby se mohlo ve vhodné 
chvilce přichytit na svého hostitele. 

Česká republika patří v rámci eU 
mezi země s nejvyšším výskytem klíšťat 
infikovaných klíšťovou encefalitidou. 
Nejvíc případů bylo zaznamenáno 
v jižních a západních Čechách. aktivitu 
klíšťat můžete sledovat na webu mini-
sterstva zdravotnictví nebo českého 
hydrometeorologického ústavu.

klíšŤě
        není mazlíček

a nelze ho podceňovat



zdraví

hůře šplhá. Klíště svými senzory vnímá 
především pachy a také otřesy půdy, 
takže lehce identifikuje, že se blíží nový 
hostitel, a připravuje se na přichycení 
k němu. zamezení kontaktu klíštěte 
s vaší pokožkou ale můžete pomoci 
správným výběrem oblečení a obuvi. 
Na procházku do přírody jsou ideální 
dlouhé světlé kalhoty dole zakončené 
gumou nebo s nohavicemi zastrčenými 
do ponožek a dlouhé rukávy. Klíště se 
nejčastěji přichytí nad botami nebo 
na rukách a povyleze směrem k místům 
s měkkou pokožkou. Po návratu domů 
vždy zkontrolujte celé tělo, zejména 
třísla, podpaží a hlavu.

nejbezpečnější 
ochrana je 
očKování

existuje také očkování, které vás sice 
neochrání proti klíšťatům jako takovým, 
ale je účinné proti klíšťové encefalitidě, 
kterou přenášejí.

„Očkovat se můžete nechat kdykoliv 
během roku, jen musíte být opatrní v ob-
dobí, než si vytvoří vaše tělo protilátky,“ 

říká mudr. bronislav dvořák. „Očkování 
probíhá ve třech fázích a běžně nezpů-
sobuje žádné vedlejší účinky, proto je 
určené pro děti už od jednoho roku věku. 
Na našem trhu jsou dostupné vakcíny 
pro děti i pro dospělé. S jejich výběrem 
pomohou u praktického lékaře nebo 
v očkovacích centrech a jejich cena se 
pohybuje kolem 750 korun. Na očkování 
proti klíšťové encefalitidě může přispět 
i vaše zdravotní pojišťovna. Očkování je 
ale potřeba pravidelně opakovat, jeho 
účinnost je časově omezena a chrání vás 
zhruba tři roky,“ uvedl doktor dvořák. 

jaK se léčí 
encefalitida 

první příznaky encefalitidy připo-
mínají lehkou chřipku, kromě bolestí 
hlavy, kloubů a svalů se může objevit 
únava. příznaky většinou samy zmizí, 
ale po jednom či dvou týdnech se mo-
hou objevit s mnohem větší intenzitou. 
nemocný trpí světloplachostí, silnou 
nevolností a zvracením, objevit se 
mohou také ztuhnutí šíjového svalstva, 
závratě, problémy se spánkem nebo 
dezorientace. Někdy rovnou nastane 

už druhá fáze choroby, která většinou 
vyžaduje hospitalizaci. 

Na boreliÓzu 
s antibiotiKy

pokud jde o lymskou boreliózu, 
na tu zabírají v první fázi antibiotika. 
bohužel někdy se nemoc nepodaří zpr-
vu odhalit, protože ne každý má na kůži 
typický rudý flek s bílým středem. 
proto by měl jít k lékaři každý, kdo se 
cítí nemocný a měl několik dnů či týd-
nů předtím klíště. mezi první příznaky 
boreliózy patří kromě únavy i bolesti 
kloubů. Pokud nemoc přejde během 
dvou až tří měsíců do další fáze, hrozí 
lidem vážné nervové nebo srdečně-
-cévní poruchy. 

dobrá zpráva
v červnu tohoto roku ohlásili čeští 

vědci, že  vyvinuli vakcínu proti boreli-
óze. nová vakcína už dokázala vytvořit 
protilátky u myší a psů a vědci budou 
připravovat látku pro použití u lidí, 
což ale bude trvat ještě léta. na vývoji 
vakcíny proti borelióze vědci pracovali 
čtyři roky. -ol-
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Margarín jako zdroj omega 3 
mastných kyselin
Omega 3 mastné kyseliny pomáhají 
udržovat normální hladinu cholestero-
lu v krvi, jsou nezbytné pro normální 
růst a vývoj dětí. Jejich dobrým zdrojem 
jsou kvalitní margaríny, které na roz-
díl od másla obsahují méně nasycených 
mastných kyselin a trans mastných kyse-
lin. Doporučené denní množství marga-
rínu je 20 g (přibližně 2–3 lehce namaza-
né krajíce chleba).

Chraňte své srdce
Omaštěné pokrmy chutnají lépe a jsou 
šťavnatější. Pozor však na tuky skryté 
v různých potravinách. Dohromady 
by skryté i viditelné tuky měly hradit 
30–35 % z celkového doporučeného 
denního příjmu energie. To odpovídá 
přibližně 70–90 g. Přednost dávejte 
tukům z rostlinných zdrojů, měly by 
tvořit až dvě třetiny ze všech přijíma-
ných tuků. Pomáháte tím udržovat své 
srdce zdravé. 

Vařte zdravě, vařte srdcem
Pečené kuře nemusí být kalorickou bom-
bou. I při vaření používejte kvalitní mar-
garíny, například Flora Gold, která se 
na tepelnou úpravu hodí stejně skvěle 
jako pro mazání. 

Chcete hubnout?
Tuky z jídelníčku nevynechávejte
Tuky by měly i při redukční dietě tvořit 
30 % z celkového denního energetického 
příjmu. S dietou vám pomůže Flora 
light s nízkým obsahem tuku (30 %). 
Hodí se do studené kuchyně – na mazání 
a k přípravě pomazánek.

Více informací na www.fl ora.cz,
www.vimcojim.cz

Vybírejte tuky chytře
prospějete svému zdraví
Tuky jsou součástí všech našich buněk, patří mezi základní živiny, bez kterých se lidské tělo neobejde. 
Pokud nebudeme mít dostatečný přísun dobrých tuků, hazardujeme se zdravím. Zdrojem dobrých 
tuků mohou být kvalitní margaríny. Proč je vybírat a jak se v nich vyznat?nat?

Logo Vím, co jím za vás ohlí-
dá, abyste v potravinách přijímali 
minimální množství špatných tuků, 
jako jsou nasycené a trans mastné 
kyseliny. Logo najdete na kvalitních 
margarínech.

www.vimcojim.cz

Mažte chytře

Vybírejte si tuky, které prokazatelně 

vašemu zdraví prospívají – jsou to 

tuky nenasycené, tedy zpravidla rost-

linného původu. Ideální na mazání je 

rostlinný tuk Flora.

Snižujte aktivně 
hladinu svého cholesterolu
Tuky s vysokým obsahem nasycených 
mastných kyselin, mají podíl na zvyšování 
hladiny celkového i zlého (LDL) chole-
sterolu a zvyšují riziko vzniku civilizač-
ních onemocnění. Kvalitní margaríny jich 
oproti máslu obsahují až o 70 % méně, 
aktivně snižovat cholesterol pomáhá 
Flora pro.activ. Obsahuje rostlinné 
steroly, o kterých bylo klinicky prokázá-
no, že výrazně snižují hladinu choleste-
rolu v krvi.



náš region

stačí říct 
blaník – a voj-
sko blanických 
rytířů defiluje 
před naším vnitř-
ním zrakem, vždy 
připravené vyjet 
národu na pomoc. Karlštejn – nej-
slavnější český hrad, na který podle 
pověsti v dobách Karla iv. neměly 
přístup ženy. Křivoklát – hrad, v němž 
byl více než dva roky vězněn alchymi-
sta edward Kelley. právě zde mu byly 
ostřihány jeho dlouhé vlasy, a tak vyšlo 
najevo, že alchymistovi v rodné anglii 
kat uřízl uši. Kromě slavných hradů se 
středočeský kraj pyšní neméně slav-
nými městy s bohatou historií, a tedy 
i sbírkou pověstí. Kutná hora, poděbra-
dy, Kolín, beroun, benešov, čáslav – to 
je jen chabý výčet městských perel 
v náhrdelníku středních Čech.

zpěv slavíKů 
na KřivoKlátě

slavným hradem se nenesl jen křik 
vězněných odsouzenců. obyvatelé 
zde mohli také poslouchat líbezný 
slavičí zpěv. pověst vypráví, že když 
se na Křivoklátě narodila markéta, 
první dcera budoucího císaře Karla 
iv., nechal šťastný otec z okolních lesů 
snést hejna slavíků, kteří svým zpěvem 
zpříjemňovali Karlově manželce týdny 
po porodu. moudrý král nařídil svým 
poddaným, aby slavíci zpívali pod okny 
každé královny, která na hradě porodí. 
po Karlově manželce blance z valois 
si slavičí zpěv mohla poslechnout už 
jen tajná choť ferdinanda tyrolského, 
filipína Welserová. ta na Křivoklátě 
nejprve porodila syna Karla a o tři roky 
později zde přivedla na svět dvojčata 
filipa a marii.

mečení Kozla 
na Karlštejně

Nejen ženy se marně snažily dostat 
za hradby karlštejnské. svého času hrad 
marně dobývala také husitská vojska. 
Karlštejnské zdi odolávaly všem hu-
sitským útokům, všem jejich zbraním. 
proto se husité rozhodli, že obyvatele 

hradu vyhladoví. Rozbili tábor v pod-
hradí, dlouhé dny zde hodovali a čekali, 
až na hradě dojdou veškeré zásoby 
jídla a vody. na svatého václava husité 
pozvali přední členy hradní posádky 
na hostinu. předpokládali, že uvidí 
vyhladovělé muže, kteří se vrhnou 
na jídlo a nakonec kapitulují.

jenže karlštejnští vypadali, že 
hlady vůbec nestrádají. sami tvrdili, 
že na hradě je zásob ještě na několik 
let. husitům jejich záměr nevyšel, a dál 
tedy zůstávali nečinně před hradbami.

jednoho dne ucítili z hradu libou 
vůni a hluk hodokvasu. spatřili, jak 
k nebi lítají ohlodané kosti. najednou 
z malé hradní branky vyšel kuchtík 
a na podnose nesl voňavou pečenou 
kýtu. na oplátku za svatováclavské 
pohoštění posílají prý hradní páni toto 
předsvatomartinské.

husité uvěřili, 
že na Karlštejně je 
skutečně zásob 
ještě na několik 
let, a na svatého 
martina odtáhli.

Kdyby věděli, 
že vyhladovělá karlštejnská posád-

ka zabila posledního kozlíka, ťukala 
si prázdnými poháry a byla jen krůček 
od toho, aby se vzdala, určitě by si 
vzteky rvali vlasy.

zlatý Kůň 
v KoněprusKých 
jesKyních

on tedy není v nich, ale nad nimi. 
jedná se o kopec, který se klene nad 
slavnými jeskyněmi. Podle pověsti 
v něm zlatý poklad strážil duch, který 
poklad mohl vydat jen tomu, kdo má 
zlaté vlasy a železnou ruku. jedna 
lakomá rytířka chtěla ducha přelstít. 
Nechala si vyrobit zlatou paruku 
a železnou rukavici. Nasedla na koně 
a vjela do podzemních skal. Ovšem 
duch skal její lest prokoukl a za trest 
za její lakotu ji i s koněm proměnil 
ve zlatou sochu. podle té pak dostal 
kopec své jméno.

jaK města 
K názvům přišla

beroun se původně jmenoval 
slavošov po svém zakladateli slavošo-
vi. ovšem v dobách moru obyvatelé 
město opustili a v jeho zdech se usídlili 
lapkové, kteří přepadali pocestné a vše 
jim brali. proto se začalo říkat, že se 
slavošov proměnil ve strašný beroun.

Kutná hora je na tom, co se názvu 
týče, lépe. mnich antonín z cisterciác-
kého kláštera bloudil krajem a hledal 
vhodné místo pro založení nové osady. 
putování ho zmohlo, proto si na chvilku 
zdříml ve stínu skal. Když se probudil, 
zjistil, že ze skály nad jeho hlavou trčí 
tři stříbrné pruty. svůj nález přikryl 
mnišskou kutnou a pospíchal spět 
do kláštera. podlé té kutny pak nová 
osada dostala svůj název. anebo podle 
toho, že se zde kutalo stříbro?
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Pověsti
Středočeského kraje

kraj obepínající naše hlavní 
město je protkán pověstmi 

na každém kroku. 



náš region

věřme, že lidé budou místní pro-
dukty vyhledávat na pultech obchodů, 
na farmářských trzích nebo u výrobců 
samotných. Ocenění kvalitních potra-
vinářských produktů, které vznikají 
v regionu, je však hlavně podporou 
drobných farmářů a firem. Kvalita če-
chy oslovuje stále víc, a to je dobře.

příkladem takové krajové specia-
lity je kachní roláda pečená z Jatek 
bojmany. ta získala ocenění potravi-
nářský výrobek středočeského kraje 
za rok 2013. 

slavnostní vyhlášení se konalo 
na výstavišti v lysé nad labem 
v rámci soutěže „Potravinář-
ský výrobek středočeského 

kraje. do soutěže bylo 
přihlášeno celkem osm-
desát potravinářských 
výrobků zastoupených 
v sedmi kategoriích. 
soutěžilo celkem tři-
náct výrobců s výrobní 
kapacitou malého až 
středního rozsahu.

„Jsem rád, že i díky této soutěži může-
me podporovat naše regionální výrobce. 
Lidé by se měli naučit více kupovat naše 
poctivé české výrobky a nedávat před-
nost laciným a nekvalitním dovozům. 

Úroveň našich českých 
výrobců šla v posled-
ních letech hodně 
nahoru a lidé si to 
již začínají uvědo-
movat, začínají více 
kupovat kvalitní 

a čerstvé potraviny 
z našeho regionu,“ 
řekl hejtman stře-
dočeského kraje při 
vyhlášení výsledků 
soutěže.

v devítičlenné hod-
notitelské komisi za-
sedali čelní představi-
telé státní zemědělské 
a potravinářské inspek-
ce, Krajské veterinární 

správy a Krajské hygie-
nické stanice středočes-

na své sPeciality
je kažDý kr aj

hrDý
o kvalitě potravin se mluví stále víc, což je dobře. každý kraj 

by měl být hrdý na své místní výrobce a měl by je také podporovat. 
Zároveň by měl napomoci tomu, aby je občané kraje znali a věděli, 

kde mohou krajové výrobky zakoupit. tím, že kraje své výrobky 
oceňují, zvyšují povědomí svých občanů o regionálních 

potravinách, o jejich kvalitě a dostupnosti. 
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pan Petržílek, zakladatel firmy



jako jsou například farmářské trhy nebo 
Regionální potravina. 

firma kromě zpracování masa 
a masných výrobků nabízí i další služby, 
jako je porážka a bourárna kuřat. vyrábí 
i kuřecí rolády. vizitkou firmy je kvalita, 
jedinečnost a výjimečná chuť! 

chov Kachen
není náročný 

v české republice se spotřeba 
kachního masa na obyvatele pohybuje 
kolem 0,8 kg za rok. chovají se kachny 
domácí, u nás je to především pleme-
no kachna pekingská a kachny rodu 
cairina. samičí zvířata se vykrmují jen 
pro produkci masa. mláďata kachny 
domácí rostou v prvních třech týdnech 
života mnohem rychleji než mláďata 
hrabavé drůbeže, což je spojeno s rych-
lým růstem trávicího ústrojí a s velkou 
žravostí. Prsní svalovina se rozvíjí 
pomaleji. Kachny domácí ukládají mno-
ho podkožního tuku. tuk má izolační 
funkci, brání ztrátám tepla, když se pták 
zdržuje na chladné vodě. ve věku 7 dní 
je v kachněti v přepočtu na kilogram 
živé hmotnosti 150 g tuku. do 42 dnů 
se obsah tělesného tuku u kachny zvýší 
na 300 g/kg.  

jaK si vyrobit 
roládu doma

potřebujeme kachnu, plátky kuřecí-
ho masa a mleté maso. Kachnu vykos-
tíme. maso naplocho rozřízneme tak, 
abychom pak jeho poskládáním vedle 
sebe dostali plát masa. mleté maso 
spojíme vajíčkem a trochou studené 

náš region

kého kraje a odborníci středočeského 
kraje. v nejoblíbenější kategorii masné 
výrobky komise jako nejlepší ocenila 
kachní roládu pečenou (1. místo) 
a králičí miniroládu (3. místo) z Jatek 
bojmany.

kachní roláda pečená je masný 
výrobek tepelně opracovaný. vykostěná 
kachna je naplněná játrovou nádivkou 
s kuřecím masem a stočená do rolády. 
výrobek obsahuje sedmdesát procent 
kachního masa, deset procent kachních 
jater, deset procent kuřecích prsou, dále 
cibulku, sůl, pečivo a kořenicí směs. 

bojmany jsou malá vesnice, část 
městyse žehušice v okrese Kutná hora. 
Nachází se asi dva a půl kilometru 
na východ od žehušic. je zde evidová-
no téměř padesát adres, trvale zde žije 
necelá stovka obyvatel.  

výrobcem je 
rodinná firma 

v roce 1996 vznikla firma, na kterou 
rodina sbírala zkušenosti již od roku 
1989. v těchto letech vlastnila několik 
chovů drůbeže, skotu a prasat. po sed-
mi letech se začala psát historie firmy 
jatka bojmany.

„Vize spočívala ve vybudování úspěš-
né společnosti, která se bude prezentovat 
svými výrobky z králičího a drůbežího 
masa. Výrobky, které budou vždy kvalitní 
a budou vynikat nezaměnitelnou chutí 
a vůní. Hlavní náplní činnosti firmy je po-
rážka kuřat, kachen a králíků, ale i vlastní 
chov kachen, králíků a kuřat. Doplněním 
činnosti je výroba masných produktů. 
Ve firmě pracuje pět zaměstnanců,“ uvedl 
jednatel společnosti josef petržílek.

po téměř osmnácti letech činnosti se 
může firma pochlubit, že patří ke špič-
kám v oboru a její jméno znají zákazníci 
i mimo území středočeského kraje. a to 
nejen pro její velikost, nýbrž i kvůli její 
orientaci na kvalitu masa a výrobků.

počátky firmy, to rozhodně nebyla 
procházka růžovým sadem. firma měla 
sice zkušenosti s chovem drůbeže, 
skotu a prasat, ne však s výrobou mas-
ných výrobků ve velkém. zaměstnanci 
se museli hodně učit, aby výrobky 
vyhověly všem daným normám. byla to 
obrovská práce, ale vyplatila se. dnes 
s propagací firmy pomáhají spokojení 
zákazníci, kteří výrobky firmy doporu-
čují dál. současně zákazníci znají výrob-
ky jatek bojmany i z prestižních akcí, 

vody v jednolitou hmotu, přisypeme 
strouhanku, osolíme, opepříme a při-
dáme strouhaný nebo lisovaný česnek. 
Kachní plát doupravíme tak, aby byla 
vrstva masa všude stejná, položíme 
kůží dolů, osolíme, opepříme, posy-
peme bylinkami – nejlepší je čerstvý 
tymián. přidáme plátky kuřecího masa, 
které rozložíme na kachní plát, osolíme, 
opepříme, posypeme pažitkou. na plát 
kuřecího masa rozprostřeme do sou-
vislé vrstvy mletou směs. vše svineme 
do rolády a pevně zajistíme motouz-
kem. Roládu lehce podlejeme a dáme 
do trouby zpočátku na 190 stupňů, 
po čtvrthodince zmírníme na 160 stup-
ňů a pečeme doměkka. podle potřeby 
podléváme horkou vodou. po dopečení 
přesuneme na velký talíř či prkénko, 
lehce přikryjeme alobalem a necháme 
odpočinout. pak teprve odstraníme 
motouzek a ostrým nožem nakrájíme. 

Recept pro čtenáře od šéfkuchaře 
Roberta Zatloukala

Kachní
roláda
z jateK bojmany 
s červeným zelím 
a šťouchanými 
brambory
pro čtyři osoby:  550 g pečené kachní 
rolády  |  400 g kysaného červeného zelí   
|  2 badyány  |  150 g švestkových povidel   
|  20 g másla  |  3 malé cibule   
|  600 g brambor |  sůl  |  krystalový cukr

oloupané a na kostky nakrájené 
brambory vložíme do vroucí vody a va-
říme doměkka cca 20 minut. mohou 
být i lehce rozvařené. mezitím zelí i se 
šťávou vložíme do hrnce a vaříme cca 
10 minut. v případě potřeby můžeme 
přidat trošku vody. do zelí přidáme po-
vidla, celý badyán a osolíme. dle chuti 
dosladíme krystalovým cukrem. vaříme 
dalších 10 minut. Na másle zpěníme 
drobně nakrájenou cibulku a společně 
s uvařenými brambory rozšťoucháme. 
plátky pečené kachní rolády prohře-
jeme a servírujeme se šťouchaným 
bramborem a zelím.  -ol-
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sekernické řemeslo bývalo kdysi 
řemeslem váženým a vyhledávaným. 
sekerníci jsou v naší republice jen asi tři 
a on je jedním z nich. v české republice 
existuje asi deset funkčních starobylých 
vodních mlýnů a další se opravují. dnes 
můžeme zručnost a um sekerníků obdi-
vovat na vlastní oči jen zřídka, většinou 
na objektech v památkové péči. pan mi-
kyška má momentálně práce nad hlavu, 
ale kdo si ho představuje se sekyrou 
v ruce, ten se plete. a tak jsme se zepta-
li, co vlastně tohle řemeslo obnáší.  
Povězte, co to vlastně sekernictví je?

řekl bych, že jde o odnož tesařiny 
a truhlařiny. sekerníci stavěli vodní 
kola a výstroje mlýnů a další technická 
zařízení, jako byly vodní hamry, pily, 
valchy, důlní vrátky, zvedací stroje, 
výdřevy. Původně sekerníci putovali 
od mlýna ke mlýnu, kde přímo na mís-

tě zhotovovali kola a další mlýnské 
mechanismy. z celé řady sekernických 
prací je netypičtějším výrobkem vodní 
kolo s mohutnou dřevěnou hřídelí.  
Jak jste se k řemeslu dostal? 

jsem původně stavební technik 
a nedoučený zedník. deset let jsem 
projektoval. po revoluci jsem začal 
podnikat ve stavebnictví. mezitím jsem 
postavil první kolo na našem mlýně 
a později další v okolí. za mnohé, co 
jsem se naučil, vděčím panu luďku ště-
pánovi ze zaječic, zakladateli skanzenu 
na veselém Kopci.
Kde můžeme obdivovat vaši práci?

Například na obou mlýnských 
kolech na čertovce na pražské Kampě, 
ve skanzenech zubrnice, strážnice 
nebo na vysokém chlumci. tam jsme 
dělali opravdu krásný mlýn. to je 
na závěr mé profesní kariéry takový 

památník u nás v kraji, protože ten se 
opravdu povedl. jedna z mých posled-
ních zakázek. nestavím jen repliky, ale 
i zcela nová vodní kola a naše dílna 
pracuje podle původních sekernických 
konstrukcí. jedna z nejhezčích prací je 
funkční mlýn v býkovicích u brna. a pak 
také asi padesátka vodních a palečních 
mlýnských kol, jež se točí jen tak pro 
radost svých majitelů.
Před časem to vypadalo, že řemesla 
necháte. Co se stalo?

v roce 2008 nás málem zničil požár. 
nářadí a frézy jsme měli v plechové 
skříni na kraji stodoly. Když začala 
hořet střecha, ještě jsem tam chtěl jít 
a zachránit aspoň něco. ale už mě tam 
nepustili. O všechno pracovní zařízení 
jsme přišli, nezůstalo nám ani dláto. vše 
jsme pořizovali znovu a i stroje pořizu-
jeme postupně. Na smutek ale nebyl 
čas. musel jsem dokončit nasmlouvané 
zakázky. starosti byly velké, ale práce 
nám naštěstí zůstala. 
Kolik je u nás v republice sekerníků?

vím ještě o dvou a práce máme 
dost. v české republice existuje asi 
deset funkčních starobylých vodních 
mlýnů a další se opravují. já jsem třeba 
opravil mlýn asi jediné mlynářce u nás, 
martě mastné z dašova. ta zřídila 
ve zděděném mlýně po prarodičích 
soukromé muzeum mlynářství a ven-
kovského života. na dašově je i druhý 
mlýn s pilou, který vlastní příbuzní 
paní mastné. možná tu bude muzejní 
údolí. 
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se narodil 24. září

1949 ve mlýně

v Kojetíně u Petrovic

na Sedlčansku.

Rodina měla dlouhou mlynářskou 

tradici. Od dětství se sbližoval s prací 

ve mlýně a osvojoval si znalosti po-

třebné při opravách a údržbě mlýna. 

Doba tehdy nepřála tomu, aby se z něj 

stal mlynář, a tak se vyučil zedníkem. 

V 70. letech si ale předsevzal, že rodné-

mu mlýnu postaví vodní kolo, které mu 

několik let chybělo. A bylo to jeho první 

kolo na mlýně, v němž doteď bydlí. 

vizitKa

František
Mikyška

sekernictví
stále žije

sekerníci jsou v české republice jen tři a jedním 
z nich je Fr antišek mikyška. sekernický 
mistr začal v rodinném mlýně v kojetíně s ob-

novou starých mlýnů před mnoha lety. Dělá 
mlýnská kola. vyrábí je tak dlouho a tak dobře, 
že za svou práci a umění dostal mimo jiné oce-

nění ministerstva kultury. stal se nositelem 
tradice lidových řemesel.







KosmeticKá poradna

tváře 
Při aplikaci 

tvářenky neboli 
zdravíčka je cílem 
dosáhnout nád-
herného zakončení, 
ne soustředěné 
oblasti s barvou, což 
by mohlo vypadat 
nepřirozeně. tvářen-
ka by se měla nanášet jako poslední až 
po aplikaci pudru, aby obličeji dodala 
zdravou barvu. vyberte proto odstín, 
který se podobá odstínu vaší pleti, když 
se červenáte. aplikaci tvářenky začněte 
na lících (nejplnější část tváře při úsmě-
vu) a rozetřete podél lícní kosti, okraje 
rozpracujte do ztracena. 

rty 
líčíme pouze zdravé a hydratova-

né rty. K jejich zvýraznění použijeme 
konturovací tužku na rty. vytvoříme tak 
podklad pro rtěnku a pro lesk na rty. 
díky konturám vydrží lesk či rtěnka 
déle. naneste linku kolem přirozené 
linie rtů. Rty můžete tužkou zcela vypl-
nit, a tím vytvořit matující podklad, rty 
pak vydrží déle nalíčené. poté naneste 
rtěnku nebo lesk. pro denní líčení vy-
berte odstín tužky tak, aby se shodoval 
s přirozenou barvou rtů.  brunetkám 
doporučuji rtěnky v barvě fuchsie, 
růžové (pink), dočervena. černovlásky 
si mohou dovolit klasickou červenou 
a sytou pink. blondýnkám sluší odstí-
ny korálové, lososové, jemné růžové. 
používejte lesky, které jsou hydratační 
a výživné.

a ještě jedno tajemství pro krásné 
rty. usmívejte se, pak budou krásnější 
nejen vaše rty. 

triKy a rady
 Potřebujete-li rozjasnit a opticky 
zvětšit oko, použijte bílou kajalovou 
tužku a vykreslete spodek víčka (nad 
řasami).
 používejte lehké make-upy. hodně 
hustý krycí make-up zvýrazňuje nedo-
konalosti, velké póry, vrásky.  
 používejte béžové odstíny make-
-upu, sluší většině žen. s narůžovělými 
a oranžovými, které jsou na trhu, je 
třeba nakládat velmi opatrně.
 chcete vypadat opálené? nikdy to 
neřešte tmavším make-upem. barva 
make-upu musí vždy splynout s vaší 
pokožkou. Pokud chcete vyvolat dojem 
opálené pleti, použijte zvláště v letních 
měsících bronzery.
 vsaďte na přirozený tvar obočí. ne-
vytrhávejte ho příliš. Pokud jste zvyklá 
na úzké vytrhané oblouky, většinou 
si ubíráte na kráse, tento styl vypadá 
velmi lacině. nechávejte obočí dorůst. 
pečlivě dokreslete čárečky ostře ořeza-
nou tužkou na obočí.
 modrá je sice dobrá, ale ne každý 
odstín. chybu dělají starší dámy, které 
se ke své škodě nechtějí světle modré-
ho stínu vzdát. lepší než modrá je škála 
neutrálních šedých, hnědých a béžo-
vých odstínů bez lesku.

 dobré vystínování 
je základ úspěchu, ne-
nechávejte ostré hrany 
mezi přechody barev, 
nevypadají dobře. 
 snad každé ženě sluší 
zvýrazněná líčka. Kupte si 
přirozenou tvářenku v rů-
žovohnědé barvě, sluší 
skoro každému. nanášejte 

ji pomocí kvalitního širokého štětce.
 černá linka – ano, ale… někomu slu-
ší, ale ne všem. pokud vám není „-náct“ 
nebo pokud linku neumíte nanášet, 
zvolte raději šedivý odstín tužky. spod-
ní linka jde těsně pod spodními řasami, 
nikoliv u oka. Pokud si nejste v aplikaci 
jisté, zjemněte ji stínem.

máme nejteplejší měsíce v roce. jak 
se tedy ideálně upravit? Čím větší je 
teplota, tím lehčí by mělo být líčení. pro 
vyrovnání tónu pleti, sjednocení barvy 
a zamaskování drobných nedostatků 
bohatě postačí cc krém. sypké pudry 
jsou lepší než kompaktní. výborným 
pomocníkem budou matující ubrousky, 
kterými odstraníte mastnotu z obličeje, 
anebo matující krém. v létě určitě pou-
žívejte bronzery, dodají pleti přirozené 
opálení, ale také rozjasnění.

Provedla jsem vás cestou ke kráse, 
dostaly jste ode mě návod, jak správně 
pečovat o svou pleť, jak se správně nalí-
čit, jaké barvy použít.

Já jsem vám ukázala vnější krásu, 
ale ke kráse vedou cesty různé. Důležitá 
je i vaše vnitřní krása – dokud nebudete 
vnitřně šťastné a spokojené, nebudete tak 
ani vypadat. Pokud budete krásné uvnitř, 
pak o to víc budete zářit navenek.

Olga Vovsíková

Krásný úsměv –
krásná tvář

v minulém díle jsme si pověděly, jak správně nalíčit oči. Doufám, že jste si 
to vyzkoušely a můžeme dnes zakončit líčení tvářenkou a krásně vykres-
lenými rty. obecně platí, že pokud jsme nalíčily velmi výrazně oči, měly 

bychom na rtech ubrat a volit je méně výrazné.
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Každá žena
může být krásná.

před    po 



pitný režim

metabolismus 
vody

vodu v těle lze rozdělit na vnitrobu-
něčnou a mimobuněčnou. první jmeno-
vaná je součástí protoplazmy, nejvíce 
jí obsahují svaly a podkožní vazivo. 
mimobuněčnou vodu obsahují tělní 
tekutiny (krev, tkáňový mok, míza) a te-
kutiny v tělních dutinách (trávicí šťávy, 
žluč, moč, pot). voda umožňuje trávení, 
vstřebávání látek do organismu, rozvod 
hormonů, vylučování škodlivin. funguje 
také jako „rozpouštědlo“. je tedy neod-

diskutovatelné, 
že její pravidelný 

denní příjem je pro 
život důležitý, ostatně to zná vět-

šina z nás ještě ze školních dob.

šKolou 
povinní pijani

dětský organismus je mnohem 
náchylnější ke ztrátám tekutin, má 
v porovnání s dospělým člověkem větší 
obsah vody a zároveň vyšší nároky 
na příjem tekutin. Proto byste měli dítě 
kontrolovat a hlídat jeho pitný režim. 
dvojnásobně to platí v létě, v horkém 
prostředí, při sportu i pře hře, ale také 
během nemoci. mnohé děti (ovšem 
i dospělí – především starší lidé a ženy) 
mají oslabený pocit žízně, proto se 
musí pitnému režimu naučit. 

podle údajů ministerstva 
zdravotnictví čr by děti 
za běžných KlimaticKých 
podmíneK měly denně vypít:
 od 2 do 3 let – 1,3 litru,
 od 4 do 8 let – 1,6 litru,
 od 9 do 13 let  – 1,9 litru (dívky), 

– 2,1 litru (chlapci),
 děti od 14 let –  jsou považovány 

za dospělé

aNI málo, ani moc
odborníci stále častěji upozorňují, 

že pitný režim nelze spočítat na zákla-
dě univerzálního vzorečku, ale že se 
jedná o velice individuální záležitost. 
je potřeba mít na mysli, že na pitný 
režim působí i jiné faktory, nežli je věk 
a pohlaví každého jedince. jedná se 
především o váhu a tělesnou kon-
strukci, zdravotní stav člověka, složení 
jeho denních aktivit, profesní zatížení 
i o prostředí, v němž se nacházíme, 
včetně klimatických podmínek. zdravý 
dospělý člověk by měl vypít 2 až 3 litry 
tekutin denně.

zvýšená potřeba 
příjmu vody

zvýšenou potřebu příjmu vody mají 
pracovníci, kteří se pohybují v horkých 
a suchých provozech (hasiči, slévači, 
skláři aj.), sportovci, těhotné a kojící 
ženy, ale překvapivě také lidé s psy-
chicky náročným povoláním. ti všichni 
potřebují i více než 3 litry tekutin 
denně. potřeba příjmu vody je jiná také 
u zdravého a u nemocného člověka. 
Nutnost vyššího příjmu tekutin souvisí 
i s průjmem a zvracením.

víte, kolik litrů tekutin 
za den vypijete? a víte, 
jak je na tom vaše ra-
tolest? Pitný režim je 
téma, které se v tele-
vizi i tisku omílá stále 

dokola. Pojďme si v tom 
udělat pořádek.
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Pijme
s mírou



pitný režim

vodu ztrácíme z těla močí, ale 
také pocením a dýcháním. průměrná 
denní ztráta tekutin se pohybuje okolo 
2 až 2,5 litru. je třeba mít na mysli, že 
vysoká spotřeba vody je spojena také 
s jejím vyšším výdejem. spolu s močí 
a potem odvádíme z těla nejenom 
škodliviny, ale také minerální látky a vi-
tamíny rozpustné ve vodě. tyto látky 
je tedy třeba doplňovat ve stravě a tzv. 
uhrazujícími nápoji (iontové nápoje, 
minerální voda, přírodní ovocné a zele-
ninové šťávy, neslazené čaje).

Pokud vám jako signál k napití ne-
stačí pocit žízně, je užitečným hlídačem 
barva moči. její tmavé zbarvení u zdra-
vého člověka znamená, že tělo potře-
buje tekutiny doplnit. hodně o vašem 
pitném režimu napovídá také frekvence 
vyprazdňování. nedostatečný pitný re-
žim signalizují také bolesti hlavy, sucho 
v ústech, časté škytání po jídle a zhuš-
ťování vnitřního prostředí. proto lékaři 
doporučují pacientům před odběrem 
krve hodně pít!

nejen vodou 
živ je člověK

Příjmem tekutin lze chápat nejenom 
vodu a nápoje, které v průběhu dne 
pijeme. tekutiny člověk přijímá také 
v potravě – polévky, ovoce i zelenina. 
v potravinách je tak za den obsaženo 
zhruba 500 ml vody. Nejvyšší obsah 
vody je např. v okurkách, rajčatech, 
melounech, jahodách a pomerančích.

extrém zvaný 
aquaholismus?

neustále posloucháme informa-
ce o nedostatečném pitném režimu. 
ovšem v poslední době se objevují také 
lidé, kteří mají opačný problém. a totiž 
že pijí vody zbytečně mnoho, v extrém-
ním případě až pět a více litrů denně. 
Nadbytek tekutin ovšem poškozuje led-
viny i srdce stejně jako jejich nedostatek. 
vždyť už v dobách dávno minulých pat-
řilo prolévání vodou k mučicím techni-
kám! K převodnění zpravidla dochází při 
tzv. nárazové konzumaci tekutin.

jak si tedy z přemíry různorodých 
lékařských studií a navzájem si protiře-
čících rad vybrat? stačí prostě zapojit 
selský rozum a poslouchat své tělo. 
tekutiny svému tělu doplňujte v průbě-
hu celého dne, na noc se však zbytečně 

nezavodňujte. vyhněte se také pití tzv. 
do zásoby a raději konzumujte malé 
množství průběžně. Pokud nepatříte 
mezi jedince, které na nedostatek teku-
tin upozorní pocit žízně, dělejte si čárky 
za vypité skleničky nebo se přimějte 
vypít džbánek vody jak v zaměstnání, 
tak i doma. 

Tak na zdraví!
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jablečná
limonáda
|  750 ml pramenité vody sycené 
KLASIK  |  3 lžíce jablečné šťávy 
KAPITO  |  2 limety  |  2 jablka   
|  drcený led  |  čerstvá meduňka 
na ozdobu

limety nakrájíme na čtvrtky, jablka 
oloupeme a nakrájíme na větší kusy, 
vložíme do velkého džbánu, zalijeme 
jablečnou šťávou a sodovkou, dobře 
promícháme a podle chuti přidáme 
drcený led. ihned podáváme ozdobené 
čerstvou snítkou meduňky.

oKurKová
limonáda
|  2 střední okurky  |  1 limeta   
|  900 ml pramenité vody sycené 
KLASIK  |  špetka soli  |  cukr / cuk-
rový sirup dle chuti  |  led

okurky omyjeme, jednu 
okurku oloupeme a zbavíme 
semínek, druhou nakrájíme 
podélně na plátky na ozdobu (jako mí-
chátko). První okurku nakrájíme na vět-
ší kusy a spolu s limetovou šťávou 
a špetkou soli rozmixujeme dohladka. 
přidáme sodovku, dobře promícháme, 
můžeme dle chuti dosladit cukrem 
nebo cukrovým sirupem. Podáváme 
s ledovou tříští. 

ovocný
KoKtejl
|  200 ml pomerančové šťávy  
KAPITO  |  100 ml ananasové 
šťávy KAPITO  |  100 ml banáno-
vého džusu  |  200 ml pramenité 
vody nesycené KLASIK  |  zástřik 
citronové šťávy  |  čerstvé ovoce 
na ozdobu

všechny ingredience vy-
chladíme a vlijeme do většího 
džbánu, dobře promícháme, 
přidáme led a servírujeme ve 
vysokých sklenicích ozdobe-
ných čerstvým ovocem. pokud 
připravujeme menší množství, 
doporučujeme koktejl míchat 
v šejkru.



vaření

Rychlý pokrm 
z rozšlehaných vajec 
a nejrůznějších přísad 
– to je stará dobrá 
omeleta. Náplním 
vévodí uzeniny 
v čele se šunkou, 
slaninou či 
klobáskami, 
zelenina od hráš-
ku, fazolek, 
chřestu až 
ke špenátu 
a pórku, houby, 
a hlavně strouha-
ný sýr.

Podávat můžeme 
omelety buď samotné, nebo se stu-
denými omáčkami, kečupem, hořčicí, 
které jim dodají správný říz. aby nebylo 
vaječné omeletě na talíři smutno, do-
plňte ji čerstvým zeleninovým salátem. 
zatímco v létě výborně poslouží šopský 
salát, v zimě neurazí ani strouhaná jabl-
ka s křenem nebo zelný salátek. 

Pokud podáváte omeletu jako 
oběd nebo vydatnější jídlo, doplňte 
náplň vařenými brambory, které vaše 
strávníky spolehlivě zasytí. bezpočet 
receptů na přípravu omelet se nebrání 
použití drůbežího masa ani čerstvých či 
konzervovaných ryb. zkrátka fantazii se 
meze nekladou. většina českých hos-
podyněk omeletu připravuje na zákla-
dě toho, co lednice nebo spíž dá.

třešničKa
Na dORtU

Neměli byste zapomínat ani na de-
taily, kterými dovedete omeletu k na-
prosté dokonalosti. vajíčka zjemníte 
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luxusní snídaně, letní oběd, vydatná svačinka i lehká  
večeře – to všechno může být vaječná omeleta. 

schválně, jaká je vaše oblíbená?

kapkou 
smetany, 

dochutíte nejenom solí a pepřem, ale 
i špetkou muškátového oříšku. bar-
vu dodají čerstvé bylinky – pažitka, 
petrželka, bazalka, tymián. přísady 
můžete dát na pánev ještě před vajíčky, 
vmíchat je přímo do rozšlehaných vajec 
nebo jimi ozdobit až hotovou omeletu. 

v horkých letních dnech stojí 
za zkoušku omeleta s čerstvou zele-
ninou – výborně chutná rajče, okur-
ka, paprika a polníček nebo rukola 
s cottage sýrem. netradiční pohoštění 
představuje sladká omeleta s jahodami 
či borůvkami, která není chuťově nepo-
dobná klasické palačince. 

gurmáni tvrdí, že správná omeleta 
by měla být zespodu zlatá a opečená, 
ale svrchu by měla zůstat vláčná, až 
krémová. proto ji na pánvi neobrací, 
ale rovnou rolují a podávají. Rozdílný 
postup volí italové připravující tra-
diční frittatu. vypadá jako slaný koláč 
vytvořený v kulaté pánvi. v něm nesmí 
chybět spousta sýra (mozzarella, feta, 
čedar, parmazán) a rajčata.

KlasicKá
omeleta
se sýrem
|  3 vejce  |  2 lžíce smetany  |  špetka soli 
|  čerstvý mletý pepř  |  50 g tvrdého sýru   
|  cca 30 g másla  |  čerstvá pažitka   
|  petrželka dle chuti

vejce osolíme, opepříme a rozšlehá-
mese se smetanou. na rozehřáté pánvi 
rozpustíme máslo a ihned vlijeme vejce. 
necháme vytvořit krustičku, dochutíme 
nasekanými bylinkami a strouhaným 
sýrem. zlehka promícháme ze strany 
na stranu. směs rozlíváme po pánvi, aby 
vznikla kyprá omeleta připomínající 
míchaná vejce. ještě na pánvi stočíme 
jako palačinku a ihned podáváme.

rychlá DoBrota,
která nezklame!



vaření

frittata
s cherry 
rajčaty 
a sýrem
|  6 vajec  |  200 ml smetany na vaření 
|  250 g cherry rajčat  |  2 šalotky   
|  1 stroužek česneku  |  50 g parmazánu 
|  100 g čedaru  |  sůl  |  drcený pepř   
|  máslo  |  olivový olej

vejce rozšleháme se smetanou, oso-
líme, opepříme, přidáme nastrouhaný 
sýr. ve větší pánvi se silnějším dnem ro-
zehřejeme olivový olej s oříškem másla, 
zpěníme na něm najemno nasekanou 
šalotku s česnekem a rozpůlená rajčata. 
opékáme zhruba 2 minuty. přilijeme 
vejce a vaříme zvolna asi 5 minut, 
dokud téměř neztuhnou. poté zprudka 
zapečeme na grilu v troubě dozlatova.

frittata
se špenátem 
a houbami
|  6 vajec  |  100 g slaniny  |  100 g čerstvé-
ho špenátu  |  200 g mozzarelly  |  1 jarní 
cibulka  |  100 g čerstvých žampionů   
|  olivový olej  |  sůl  |  pepř

vejce rozšleháme, osolíme, ope-
příme. na olivovém oleji zpěníme 
najemno nasekanou cibulku se 
slaninou, přidáme spařené pokrájené 
špenátové listy, očištěné a rozčtvrcené 
žampiony a opékáme dozlatova asi 
3 minuty. zalijeme rozšlehanými vejci, 
vaříme zvolna 5 minut, dokud se směs 
nezpevní. poté navrch naklademe 
natrhanou mozzarellu a dáme zprudka 
zapéct do trouby pod gril. 

-ld-
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domácnost

Kvasný 
lihový ocet

Ocet vzniká kvašením tekutin 
a produktů obsahujících etyl-
alkohol, který se přemění 
v kyselinu octovou. ta 
dává octu jeho štiplavou 
chuť. Nejběžnější kvasný 
lihový ocet se obvykle 
vyrábí z destilovaného 
alkoholu získaného 
z brambor, žita a dalších 
obilovin nebo z cukrové 
řepy. Obvykle se prodá-
vá v koncentraci 8 %, 
protože vyšší koncen-
trace může způsobit 
poleptání sliznic. Kvašení 
octa může probíhat buď 
přírodním pomalým způ-
sobem, nebo jej lze urychlit 
přidáním octových bakterií.

vinný ocet
Kuchaři nejoblíbenějším druhem 

octa je vinný ocet, vyrobený z červe-
ného i bílého vína. podle kvasného pro-
cesu se rozlišuje jeho kvalita. Nejdražší 
druhy zrají několik let v dubových 
sudech, a získávají tak jedinečné aroma 
i vyšší cenu. hodí se nejenom pro 
přípravu salátů a dresinků, ale také pro 
marinování masa a ryb i při přípravě 
omáček. 

na trhu jsou k dostání také ochu-
cené vinné octy – nejčastěji bylinkami 

jako tymián, rozmarýn, estragon, ale 
nechybí ani octy s česnekem, chilli či 
limetkou. Ochucený ocet si můžete jed-
noduše vyrobit i doma, když do čistého 
vinného octa přidáte očištěné čerstvé 
či sušené ingredience. fantazii se meze 
nekladou! 

obměnu vinného octa představuje 
sherry ocet. Kromě obvyklého použití 
v kuchyni jej vyzkoušejte i k čerstvým 
a plísňovým sýrům, k ovoci a dezertům.

balzamiKový ocet
Největší slávě a oblibě se těší bal-

zamikové octy z italské modeny. 
vyrábí se z nekvašené hroznové 

šťávy a zrají ve speciálních 
dřevěných sudech. výsledný 
produkt má hustší konzis-
tenci, sytou téměř černou 
barvu a sladkokyselou chuť. 

Podává se jak se zele-
ninou, tak v teplé kuchyni. 
výborně dochutí tradiční 
italské rizoto, rajčatovou 
bruschettu a jeho chuť se 

skvěle snoubí s mozarellou 
i parmazánem. pro české 
strávníky neobvyklou 
chuť představuje podá-
vání balzamikového octa 
s ovocem – především 
s jahodami a malina-

mi. italové ty nejlepší 
balzamikové octy podávají 

dokonce samostatně jako 
digestiv. 

jablečný ocet
zastánci zdravé výživy považují 

jablečný ocet za nejvhodnější ke kon-
zumaci. vyrábí se z jablek či jablečného 
moštu a k uchování všech zdraví pro-
spěšných látek by neměl projít sířením. 
při nákupu si všímejte také toho, zda byl 
ocet vyroben z celých jablek, nebo pou-
ze z jejich zbytků (jádra, slupky). jeho 
použití v kuchyni není nijak omezené, 
naředěný se používá i pro pitné kúry. 
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Zůstat na
ocet

Buřty s cibulí, šumavské kyselo, jahodový dezert, ale také 
běloskvoucí koupelna, pračka bez vodního kamene, lesklé vlasy 

a zdravá pokožka. že jsme splácali páté přes deváté? není tomu tak! 
všechny vyjmenované položky totiž spojuje jediné – ocet.



domácnost

sladový ocet
objevuje se především v britské 

kuchyni, kde slouží jako dochucovadlo 
pro tradiční fish and chips (smaženou 
rybu s hranolky). má karamelové 
zbarvení a výborně dochutí 
brambory, bramborový salát 
a také všechny druhy masa.

rýžový ocet
jeho použití je typic-

ké pro asijskou kuchyni, 
odkud také pochází. 
Čeští strávníci jeho chuť 
spojují především se 
sushi. dodá ovšem 
šmrnc nejenom rýži, ale 
i polévkám, omáčkám, 
rybám a těstovinám.

malinový ocet
skutečný poklad v kuchyni předsta-

vuje malinový ocet, vyrobený z mali-
nového vína. doladí chuť sladkokyselé 
omáčky, přidá na zajímavosti salátům, 
jehněčímu, drůbežímu masu, divočině, 
sýrům i dezertům.

ocet pro Krásu
levný pomocník, kterého máte 

vždy po ruce, už se nejedné fintivé 
ženě osvědčil. 

doporučuje se především pro 
krásné vlasy. redukuje jejich mast-
notu, dodává jim lesk i pevnost. před 
šamponováním aplikujte octovou vodu 
na celou pokožku hlavy, tím eliminujete 
výskyt lupů. Ocet obnovuje přirozenou 
kyselost pokožky, spolu s cibulovou 
šťávou pomáhá redukovat výskyt sta-
řeckých skvrn.

Roztok jednoho dílu vody a jedno-
ho dílu octa je vynikajícím pomocní-
kem při boji s akné, v horkém letním 
počasí ho můžete zmrazit a led použí-
vat pro osvěžení pleti. Octová voda po-
máhá také při dalších kožních problé-
mech, urychluje hojení popraskaných 
a suchých rukou. doporučuje se i před 
aplikací laků na nehty, protože nehet 
odmastí, a lak tedy déle vydrží.

babské rady zmiňují ocet také 
jako pomocníka při hubnutí, protože 
urychluje trávení. dvě lžíce jablečného 
octa se smíchají s půl litrem vody (lze 

dosladit medem) a tato pitná kúra se 
užívá pravidelně nejlépe dopoledne. 
jablečný ocet se doporučuje jako po-
vzbuzující prostředek, pomáhá také při 
nedostatku minerálů – zlepšuje jejich 
vstřebávání z potravy. Pektiny obsa-
žené v jablečném octě na sebe vážou 
cholesterol. Rovněž posiluje imunitní 
systém a likviduje volné radikály.

účinný čisticí 
prostředeK

v domácnosti můžete ocet použít 
jako levný a účinný čisticí prostředek, 
který odstraňuje skvrny na oblečení, 
kobercích, nábytku i zdech. octová 
voda výborně poslouží při úklidu kou-
pelny, ta díky ní začne znovu zářit no-
votou. ocet odstraňuje nevítané pachy, 
a navíc likviduje mnohé bakterie, což 
oceníte při čištění lednice, kuchyňských 
prkének i odpadkového koše, ale také 
pračky. při čištění kuchyňských prkének 
použijte jedlou sodu, kterou rovno-
měrně poprášíte jejich povrch, poté za-
stříkněte octem. vzniklou pěnu nechte 
působit asi 10 minut, poté opláchněte.

Octová voda zbavuje vodního ka-
mene, což oceníte při čištění kávovarů 
i rychlovarných konvic. Ocet zvyšuje 
také lesk při mytí oken či zrcadel. oc-
tová voda je vynikajícím leštidlem i pro 
skla krbu. smícháním půl šálku octa se 
dvěma lžícemi jedlé sody získáme účin-
nou směs, která vyčistí stříbrné šperky. 

Pokud je vaše rodina příliš poho-
dlná na používání podtácků, 

můžete díky octu dát sbohem 
bílým kruhům na dřevěném 
stole. smíchejte jeden díl 
octa s jedním dílem olivové-
ho oleje a čistým hadříkem 
jemně vetřete do struktury 

dřeva. stejný poměr octa 
s lněným olejem aplikujte 
ve spreji na kožený a ko-
ženkový nábytek, abyste 
mu vrátili původní lesk. 
směs nechte chvíli pů-
sobit a následně vytřete 
čistým hadříkem. neře-
děný ocet použijte také 
k tomu, abyste vyleštili 

chromové a nerezové zaří-
zení domácnosti, poté stačí 

přeleštit čistým hadříkem.

domácí výroba
Pokud koketujete s myšlenkou na 

domácí výrobu octa, není nic jedno-
duššího než sáhnout po tekutinách 
s nižším obsahem alkoholu bez přida-
ného cukru. jablečný mošt (cider), víno, 
zvětralé pivo i kvašené ovocné šťávy 
jsou pro domácí ocet výbornou výchozí 
surovinou. tuto tekutinu přelijeme 
do skleněné láhve (nejlépe z tmavého 
skla), hrdlo překryjeme gázou nebo čis-
tou textilií (ocet musí dýchat) a dobře 
utěsníme gumičkou, aby se do láhve 
nedostal hmyz ani nečistoty. 

nádobu uložte na tmavé a teplé 
místo – nejlépe okolo 20° c. Kvašení 
probíhá v závislosti na množství bakte-
rií ve výchozím materiálu a na teplotě 
po dobu od 3 týdnů až po několik 
měsíců. zpočátku se vytvoří rosolovitý 
škraloup, který neodstraňujte, ani s ním 
nemíchejte. Po třech týdnech tekutinu 
v malém množství ochutnejte, pří-
padně nechte dál kvasit. hotový ocet 
přefiltrujte do čisté láhve, zazátkujte 
a uložte na chladném místě. rosol, kte-
rý vám ulpí ve filtru, můžete použít při 
další výrobě octa k urychlení kvašení.

Pokud ocet nezkonzumujete 
v dohledné době, je vhodné jej povařit 
zhruba 10 minut při teplotě 70° c. teh-
dy se odstraní nejen zbytkový alkohol, 
ale také všechny nežádoucí mikroorga-
nismy. díky tomu se ocet nebude kazit 
ani při pokojové teplotě.

-ld-
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příroda v Kuchyni 

lesní 
jahody

vůně je na prosluněných 
pasekách prozradí. chutí ty 
zahradní ještě předčí.  

mají protizánětlivý a anti-
bakteriální účinek, podporují růst 
buněk, odvodňují, posilují kosti, vlasy, 
kůži a celý imunitní systém. dále mají 
příznivý vliv na krvetvorbu, správné fun-
gování metabolismu a tvorbu hormonu 
štítné žlázy. lesní jahody by měli jíst 
diabetici a těhotné ženy. rozmačkané 
plody jsou skvělé i jako pleťová maska. 

zralé plody sbíráme dopoledne 
nebo podvečer, kdy mají nejvíce aroma-
tu. Konzumujeme je čerstvé, ale může-
me je i konzervovat v podobě kompotů, 
marmelád a sirupů, mrazit je i sušit.

jahodové
potěšení
|  400 g lesních jahod  |  3 bílky   
|  100 g cukru  |  200 ml smetany ke šlehání 
|  mandlové lupínky 

jahody omyjeme, zbavíme stopek, 
osušíme a rozmixujeme. z bílků ušle-
háme sníh, zašleháme cukr. ušleháme 

šlehačku, opatrně spojíme se sněhem 
a jahodovým pyré. ozdobíme man-
dlovými lupínky a necháme alespoň 
2 hodiny vychladit v ledničce.

borůvKy
skvěle chutnají, ať syrové, nebo 

v kuchyňské úpravě. patří k těm nej-
zdravějším potravinám. mají velmi málo 
sacharidů ve formě fruktózy. z minerálů 
je nejcennější v nich obsažený draslík 
a z vitamínů vitamín a.  

borůvky jsou dopo-
ručovány při cukrovce, 
hypertenzi, arterioskleró-
ze, problémech s trávicí 
soustavou (zastavují 
průjem), zlepšují zrak. 
hovoří se o nich do-
konce jako o přírodní 

prevenci některých druhů 
rakoviny.

při sběru dbáme na to, 
abychom keříky nevytrhávali 

a porosty borůvek neničili. 
měli bychom je sbírat pouze pro 

vlastní potřebu. můžeme je mrazit, 
zavařovat i sušit.

babiččin Kynutý
borůvKový Koláč
|  1 litr borůvek  |  rozdrobené piškoty

těsto: 150 g hladké mouky  |  150 g polo-
hrubé mouky  |  80 g másla  |  60 g cukru   
|  200 ml mléka  |  2 žloutky  |  30 g kvasnic  
|  1 lžička cukru

drobenKa: 8 lžic hrubé mouky   
|  6 lžic cukru  |  4 lžíce rozměklého másla

Obvyklým způsobem zaděláme 
kynuté těsto. vykynuté těsto dáme 
na vymazaný nebo pečicím papírem 
vyložený plech a mokrýma rukama 
roztáhneme do stran. Povrch nejprve 
lehce posypeme rozdrobenými piškoty, 
poté borůvkami. připravíme drobenku, 
jíž posypeme vrstvu borůvek. peče-
me v troubě vyhřáté na 180 °c asi půl 
hodiny.

co se vám vybaví, když se řekne kouzelné slůvko léto? samozřejmě slun-
ce, dovolená, moře nebo rybník. ale třeba také borůvkové koláče nebo 
lívance s malinami. naše lesy jedinečnými lesními 

plody oplývají. jsou lahodné a doslova 
nadupané vitamíny a minerály. 
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příroda v Kuchyni

brusinKy
tyto malé červené lesklé kuličky 

jsou trochu trpké, nahořklé, zároveň 
sladké i kyselé. zpracovávají se pouze 
dvěma způsoby – sušením a zavařová-
ním. syrové se nepoužívají. 

Pyšní se pozoruhodnými anti-
biotickými účinky na bakterie, které 
způsobují infekce močových cest, 
obzvláště na bakterii escherichia coli. 
zvlášť významná je skutečnost, že 
nevyvolávají rezistenci bakterií, která je 
u antibiotik obvyklým jevem. Pravidel-
ná konzumace brusinek rovněž zame-
zuje rozšiřování bakterií v ústní dutině 
a potlačuje vznik zubních onemocnění, 
kazu i kamene.

brusinky se sbírají v druhé polovině 
léta. nenechte si namluvit, že růžovobílé 
plody doma dozrají a budou stejné jako 
ty natrhané v nejlepší zralosti. zčerve-
nají, ale zůstanou hodně trpké a nejsou 
zdaleka tolik hodnotné pro zdraví. 

maliny
voňavé a slaďoučké maliny obsahují 

celou škálu látek s příznivými účinky 
na zdraví. zralé plody obsahují vitamí-
ny (zejména provitamín a, vitamíny c 
a b), organické kyseliny, antioxidanty 

a pektin. snižují cholesterol v krvi a po-
máhají při redukci váhy.  

maliny je vhodné sbírat ráno, kdy 
jsou chladné a dají se i přepravovat. 
za tepla se rychle kazí. Nesbíráme je 
v dešti. Při sběru dávejte pozor na mla-
dé výhonky, právě na nich se příští 
rok objeví plody. můžeme je mrazit, 
připravovat z nich vynikající džemy 
a kompoty.
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Clubwww. .cz informuje
dětsKá soutěž
s čiperKou

Při jejím vyhlašování si nikdo 
ani nedokázal představit, co se 
během června a července roz-
poutá za lavinu. lavinu vypl-
něných kartiček, které denně 
přicházely na adresu organizáto-
ra soutěže.

z výher věnovaných do soutěže 
nejrychleji zmizely 3 000 polštářků. 
v těsném závěsu je následovaly 3 000 
plyšových čiperků. až do začátku čer-
vence vydržely deštníky, kterých bylo 
pro soutěž určeno 4 500. 

coop centrum se tedy rozhodlo, že 
připraví ještě náhradní výhry – 6 000 
kusů plastelíny a 4 000 plastových 
budíků. Kromě toho měli pochopitelně 
všichni účastníci soutěže jedinečnou 
možnost stáhnout si zdarma originální 

hru čiperskok určenou pro chytré tele-
fony a tablety.

lákavou třešničku na dortu, tedy 
za celou soutěží, představovaly hlavní 
výhry – zájezdy a pobyty v hodnotě 
několika desítek tisíc korun. Šanci na je-
jich získání měl každý účastník, který 
zaslal řádně vyplněnou hrací kartu.

jak to nakonec všechno dopadlo 
a kdo se mohl radovat z jedné z 12 hlav-
ních výher? to zjistíte na webových 
stránkách www.coopclub.cz.

ostružiny
čerstvé ostružiny jsou bohaté na vi-

tamín c, karoteny i silné antioxidanty. 
obsahují rovněž mnohé z vitamínů 
skupiny b, fosfor, draslík, železo, hořčík 
a vápník.

hlavní sklizeň ostružin začíná až 
v polovině srpna. Plody mají pevnější 
dužinu než maliny. Nevýhodou jsou je-
jich trny. vzniklé ranky mohou krvácet 
a dlouho se hojit.

ostružinový
liKér
|  500 g ostružin  |  250 g cukru krystal   
|  1 l vodky 

do dvoulitrové skleněné nádoby 
s pevným uzávěrem vložíme ovoce, 
prosypeme cukrem a zalijeme vodkou. 
Uzavřeme a dobře protřeseme. Nechá-
me stát 6 týdnů na slunném nebo ale-
spoň teplém místě. během této doby 
láhev neotvíráme, jen občas protřese-
me. po 6 týdnech obsah přecedíme, 
nejlépe přes filtr na kávu. 

-koř-

horKé maliny
se zmrzlinou
|  200 g čerstvých nebo zmražených malin  
|  0,5 l vanilkové zmrzliny  |  cukr krystal   
|  50 g másla  |  1 dl griotky (nemusí být)   
|  1 citron  |  čerstvá máta na ozdobení

na pánvi rozpustíme kousek másla, 
přidáme dvě polévkové lžíce cukru 
a necháme ho trochu zkaramelizovat. 
Nasypeme maliny a opatrně mícháme. 
přidáme čerstvou citronovou šťávu. až 
budou maliny horké, nalijeme na ně 
griotku, chvilku zahřejeme a sundáme 
z ohně. Na porce zmrzliny nalijeme hor-
ké maliny, ozdobíme je mátou a ihned 
podáváme.



luštíme o ceny

správné znění tajenek z této stránky od vás budeme očekávat do 30. září 2014 na adrese Delex, s. r. o., Denisovo nábřeží 4, 301 00 plzeň. řešení 
můžete zasílat i na e-mailovou adresu coopclub@coopclub.cz, kde do předmětu zprávy uveďte „coop rádce – křížovka“. jména deseti vylosovaných  
výherců budou zveřejněna na adrese www.coopclub.cz v sekci soutěže a v příštím čísle coop rádce. výherci obdrží dárkový balíček od společnosti  
mp Krásno, a. s. správné znění tajenek z minulého čísla zní: „zavařujeme“ a „s tradičními pomocníky“. výherci jsou: david uhlíř, břeclav; luboš eis,  
chotěboř; jiřina Šípková, protivín; Zuzana Smetanová, modřec; lucie Bednářová, polička; jana Roubová, přeštice; ivana Picková, nižbor;  
Květuše Bašková, nymburk; jaroslava mudrová, mladá vožice; Bohuslav Votýpka, humpolec

osmisměrka – legenDa:  aprobace, areál, archa, beran, blána, byrokrat, drzá, fáč, filatelie, helma, 
hoboj, inkoust, jablko, kabát, keramika, kmen, knihovna, knot, kombiné, konopí, konzerva, koráb, 

kotě, krach, lenoch, leoš, likvidace, lípa, lipno, lvice, macecha, mistryně, náčiní, náhrobek, nať, 
neapol, oáza, občanka, observatoř, ocet, ochrana, osli, osmina, panoráma, parazit, parketa, pero, 

plst, pohlaví, popka, přádelna, represálie, režie, skútr, slabost, slovenka, srna, srpen, tanin, taverna, 
teplomet, terakota, tónina, trolejbus, tulipán, vosa, zápisník, záškodník, zvěrolékař.

„Produkty masny…“ dokon-
čení sloganu v tajenkách osmi-
směrky a křížovky. do slosování 
budou zařazeny jen odpovědi 
obsahující jak tajenku osmi-
směrky, tak tajenku  
křížovky.
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OOP MOBIL A NAKUPUJTE LEVN
ĚJI0,96

Kč/min.

VOLÁNÍ OD

Platí pro zákazníky COOP Mobil.
Pro registraci nákupu a získání volných minut 
použijte věrnostní kartu COOP Mobil nebo 
pošlete SMS na číslo 8844 ve tvaru:
COOP mezera DATUM NÁKUPU mezera  ČÍSLO 
PRODEJNY (Např.: COOP 05062014 12345)

Účtenku s nákupem uschovejte pro kontrolu. Každý 
účastník může získat max. 1 odměnu denně. 
Akce platí od 1.8.2014 do 30.9.2014 ve vybraných 
prodejnách sítě COOP.
Více informací a úplná pravidla na www.coopmobil.cz

A NAVÍC MŮŽETE ZÍSKAT
» VOLNÉ MINUTY ZDARMA za nákup různých produktů
» za Vaše nákupy  20% SLEVA na VOLÁNÍ a SMS 
» přenesení čísla ZDARMA
» VOLÁNÍ již od 0,96 Kč*

 * Při využití vybraného tarifu a BONUS PROGRAMU.  Více na www.coopmobil.cz

PRIMA Mrož jahodový
PRIMA Mrož tvarohový

BIRELL světlý
BIRELL polotmavý

BIRELL světlý plechovka
MAGNESIA RED 1,5l 

MAGNESIA 1,5l

RAMA Classic 
KNORR jíška tmavá
KNORR jíška světlá

KUPTE 3 ks JAKÝCHKOLIV PRODUKTŮ Z TÉTO NABÍDKY A ZÍSKÁTE 
10 VOLNÝCH MINUT DO VŠECH SÍTÍ

1. NÁKUP produktů V AKCI 2. 10 min. do všech sítí ZDARMA

VOLEJTE
ZDARMA



1006379_COOP Radce inzerce_Timotei_218x295mm.indd   1 10.7.2014   11:30:20


