1/2015
ZDARMA

CASOPIS
ZAKAZNIKU
PRODEJEN COOP

- 1
a5 E ] hh
# oA >
st
:
o
2
. - - - 4
A 2

= —



COOP Super cena

PODEBRADKA

VICE CHUTI DO ZIVOTA

PODEBRADKA

Citron, Pomerang,
Lesni plody
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= - Uvedena nabidka plati ve 2 594 druzstevnich prodejnach COOP v CR.
\/ S E C H N O D O B R E Nabidka plati od 1. 3. do 31. 3. 2015 nebo do vyprodani zasob. Chyby v tisku vyhrazeny.
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jak ten Cas strasné leti. Jesté neddvno
jsme nakupovali vanoéni ddrky, chystali
jsme se na nejkrdsnéjsi svdtky roku 2014,
a uz jsme v druhém mésici roku 2015.
Béhem ledna jsme se zviddli probrat
po vdnocénim utlumu. Vétsina z nds si
také uz stacila odpocinout po hektic-
kém zdvéru roku. Rada vysokoskoldku
md po zkouskdch a do zacdtku jarniho
semestru je zatim daleko. S bliZicim se
jarem zacindme byt i nadsenéjsi a netr-
pélivé vyhlizime slunecni paprsky, které
by nds nabily energii. Tou horsi zprdvou
je, Ze jsme zase o rok starsi. Nicméné to
je jedind spravedinost na tomto svété, Ze
cas odbiji kazdému stejné.

Za nd$ magazin COOP Rddce Vdm
mduzZeme i letos nabidnout prijemné —
a troufneme si tvrdit, Ze i poucné - Cten.
A kdyZ uz jsme hovotili o slunicku a ener-
gii, pfipomerime si, Ze svdtky jara — Veli-
konoce - tu budou co nevidét. Abychom
Vds pfijemné naladili, zavedeme Vds
tfeba do krdlovstvi zru¢né remesinice Mi-
loslavy Zatloukalové z Brodku u Konice,
kterd tvofi mimo jiné nddherné veliko-
noéni dekorace. Vyrdbi osatky, kosicky,
kraslice a dalsi ozdoby ze sldmy a Susti
podle tradi¢nich femesinych postupu. Na-
hlédneme do jejiho slaméného krdlovstvi,
kde vycarovdvd ty nejkrdsnéjsi dekorace,
které proddvd po celé republice. A tfeba
to pro nékoho z Vds bude i dobrd inspira-
ce najit si zajimavého konicka. Pokracu-
jeme také v nasem seridlu o regiondlnich
potravindch. Tentokrdt jsme se zastavili
v Olomouckém kraji v Zemédélském
druZstvu Senice na Hané, kde vyrdbéji
napfiklad bdjecné jogurty a syry a mno-
ho dalsich dobrot. Pfindsime informa-
ce, a to nejen pro kucharky, o riiznych
druzich mouky, které se objevuji v regd-
lech prodejnich pultd. S pusou dokordn
jsme zirali, kolik jich vlastné je, ¢im jsou
vyjimecné a nasemu zdravi prospésné.
Nechybi informace o chystanych souté-
Zich a novinkdch v prodejndch COOP,
netradi¢ni recepty Ci rady pro zahrddkdre
a jesté mnoho dalsiho.

V roce 2015 Vdam prejeme
jen samé prijemné dny
a hodné radosti u cteni
nasich prispévkda.

PRACOVNI RADCE:
HLEDAM PRACI

JARNI PRUVAN
VE SKRINI

DOMACI MAZLICCI:
KOCKA NENI PES

ZBYTKOVA KUCHYNE:
BRAMBOROVE PREBYTKY
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PRACOVNI RADCE
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HLEDAM PRACI,

ZNACKA:

At uz jsou vase dtvody pro hledani nového
zaméstnani jakékoliv, nenechte se aktualni

nezaméstnanosti preprat. Hledejte praci tam,

kde potencialni nadfizeni hledaji vas!

URAD PRACE

Navstéva ufadu prace by méla
byt prvnim krokem nezaméstnaného
¢lovéka. Zde se po registraci zahaji
fizeni o vysi hmotného zabezpeceni -
podpofe v nezaméstnanosti. Kromé
této davky Urad za nezaméstnaného
hradi také zdravotni pojisténi. Uchazec
0 zaméstnani ma pravo na zprostied-
kovani vhodného zaméstnani, zaroven
ma moznost zvolit si vzdélavaci kurz
nezbytny k pracovnimu uplatnéni
ve vhodném zaméstnani, tzv. rekvali-
fikaci. Nejcastéji se jedna o kurzy poci-
tacové gramotnosti, kurzy ze zdravotni
a socidlni oblasti, Ucetnictvi, svarecské
kurzy, ale existuje také moznost ziskat

fidi¢ské prikazy vcetné téch profesnich.

WEBOVE STRANKY

Internet je pti hledani zaméstnani
vynikajicim spole¢nikem, vite-li, kde
hledat. Pracovni nabidky se obnovuji
nékolikrat denné, takze vdm nic di-
lezitého neunikne. Kromé pracovnich
portalQ, na kterych inzeruji volné pra-
covni pozice zaméstnavatelé i pracovni
agentury, se nezapomerite podivat
ani pfimo na stranky potenciéalniho
zaméstnavatele. Mnohé vétsi firmy
vytvari své vlastni rejstiiky uchazecd.
Registrovat se Ize bud na konkrétni
vypsanou pracovni pozici, nebo zaslat
Zivotopis pouze do evidence. Nikdy
nevite, zda nehledaji pravé vas.

Mnohé pracovni portaly nabizi
tzv. hlidaciho agenta, ktery bude dle

Fak na to?

pfedem
zadanych
pozadavku zasilat
upozornéni na nové
inzeraty pfimo na vas
e-mail, pfipadné formou SMS.
Vyplati se také vytvofit vlastni

profil, do kterého nahrajete Zivotopis,
motivacni dopis, fotografii i pozadavky
na pripadnou pracovni pozici, a pracov-
ni agenti vas na jeho zakladé zkontak-
tuji sami.

INZERCE

Pokud hledate zaméstnavatele
ve svém okoli, spolehnéte se na mistni
tisténa média - inzertni noviny, denni




tisk i letdky. V anon¢nich tiskovinach lze
najit predevsim pfileZitostny pfivydélek
a praci na ¢astecny Uvazek. Stejnou ces-
tu pak muézete zvolit, mate-li zamést-
navatelim co nabidnout nebo fungu-
jete-li jako OSVC. Jedna se o zplisob,
kterym upozornite na své sluzby.

PRACOVNI
AGENTURY

Zaméstnavani prostifednictvim
pracovni/personalni agentury se
stadva pomalu ale jisté béZznym jevem.
Jejich sluzeb vyuzivaji pfedevsim vétsi
nadnarodni spole¢nosti, které nemaji
¢as zabyvat se naborem svych zamést-
nancl. NezZli se u konkrétni agentury
zaregistrujete, fid'te se zkusenostmi
svych zndmych, zkontrolujte také, zda
ma agentura povoleni Ministerstva
prace a socialnich véci a zda je ¢lenem
Asociace poskytovatell personalnich
sluzeb (APPS). Nevyhodou takového
zprostiedkovani zaméstnani je ¢astka,
kterou si agentura narokuje z platu
umisténého zaméstnance. Agentura

za vas oviem vyfidi veSkerou potieb-
nou administrativu, coZ se hodi ze-
jména tehdy, pokud uvazujete o praci
v zahranici.

Pfed podpisem smlouvy si dobfe
proctéte veskeré informace a viimnéte
si pfedevsim toho, kdo vds zamést-
nava - zda jde pfimo o firmu, pro niz
budete praci vykonavat, nebo zda se
stanete zaméstnancem zprostfedkova-
telské agentury.

Pohrévate-li si s myslenkou prace
v zahranici, je zprostfedkovatelska
agentura dobrym pomocnikem. Obsta-
rd za vas potfebné dokumenty, poskyt-
ne vam rady do zacatku, a pfedevsim
garantuje zajisténé pracovni misto,
mnohdy pak také jeho zménu v pfipa-
dé vasi nespokojenosti. Pfes agenturu
Ize zaroven zajistit doplnkové sluzby
vcetné ubytovani i pfipadného studia
ciziho jazyka. Za vSechny tyto sluzby si
vsak nechava zaplatit v fadu tisict az
desetitisict korun - dle délky sjednané
pracovni doby.

SOUTEZ

PRACOVNI RADCE

TIPY,

JAK USPET

» Vénujte dostatecnou po-
zornost svému zivotopisu,
vyvarujte se gramatickych
i korespondencnich chyb.

» Uvadéjte pouze pravdivé
udaje.

» Nezapomernite uvést své kon-
taktni udaje (telefon i email).

» K Zivotopisu pridejte profesi-
onalni fotografii.

» Zpracujte origindlni moti-
vacni dopis, nebojte se byt
vyjimecni.

» Na pfipadny pracovni po-
hovor se pfipravte, zjistéte
0 svém zaméstnavateli co

nejvice.
-ld-

fandi hokeji

FANDETE S NAMI A VYHRAJTE BOBA A BOBKA,
MASKOTY HOKEJOVEHO MISTROVSTVI SVETA
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HRISNA SNIDANE
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Nedostatek ¢asu, chybéjici pocit hladu, snaha zhubnout - to jsou jedny
z nejbéznéjsich dtvodu, pro¢ snidané v ceskych domacnostech nevypada
tak, jak by méla. Casto pravé na prvnim jidlu dne konci nase novoro¢ni

v pfedsevzeti. Jak s tim bojovat?

Teorii, Ze snidané je nejdulezi-
t&jsSim jidlem dne, zvladé snad
kazdy. Malokdo ji viak dodr-
zuje. Po dlouhém a kvalitnim
spanku je tieba télo nastar-
tovat, dodat mu chybéjici
energii, ze které mizeme
Cerpat po cely den. Prvni
jidlo dne bychom méli
stihnout do hodiny od pro-
buzeni a jeho energeticka
hodnota by méla zahrnout
¢tvrtinu denniho pfijmul
Pokud po ranu nedopfejeme
organismu palivo, na které
by mohlo télo fungovat, prejde
do Uusporného rezimu a zpomaluje
metabolismus.

TLUSTI
HUBENYM

| tak by se dalo upravit znamé pore-
kadlo v souvislosti s nutnosti spravné
volené snidané, mluvime-li o zdravé
zivotospravé. Vétsina ceské populace

za snidani povazuje kavu ¢i cerny caj
doplnény o sladky kolac ¢i buchtu,
chleba namazany maslem, marmeladou
nebo pecivo s tavenym syrem a uze-
ninou. V krajnim ptipadé se v rdmci
Uspory ¢asu snidané na porad dne
vlibec nedostane.

coop

PREMIRA
JEDNODUCHYCH
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Snidané obsahujici
pfemiru jednoduchych
sacharidd (sladké rafino-
vané ceredlie, bilé pecivo,
toasty, marmelada)
zplsobuje okamzity vze-
stup hladiny cukru v krvi.
,r"l. Pfebytek cukru, ktery neni
spotifebovdan na energii,
je pfeménén a ulozen jako
tuk. Vysledkem je opétovné
snizeni hladiny cukru v krvi,
casto pod uroven, se kterou jsme
se probudili. Roztadi se tedy cyklus,
kdy je organismus ,uspokojen” cukrem
a kdy naopak bojuje s jeho nedostat-
kem. Tehdy je ¢lovék ospaly, emocné
labilni a pocituje az vI¢i hlad.
Tzv. tradi¢ni kontinentalni snida-
né sloZzend z vaji¢ek na sto zplsobd,
ohraté uzeniny a peciva obsahuje pfilis
tukd, které pro traveni spotiebuji velké
mnozstvi kysliku, ¢imz se odkrvi svaly
i mozek. Traveni tuk( vas ochudi o ves-



Zlaty klas, slovenska klasika na ceském trhu.

Vyzkousejte originalni krémovy prasek s vanilkovou prichuti, ktery je idealni pro pfipravu omacéky na dukatové buchti¢ky, dale pro
pfipravu naplni, krému, jemnych tést ¢i korpust. Vyborny je i v kombinaci s éokoladou, kavou, mandlemi, rumem nebo ofechy.

kerou energii, proto se budete citit
unaveni. O mnozstvi uhlohydratd, soli
a pfidanych latek ani nemluvé!

CO VAS SPOLEHLIVE
?

Vydatng, avSak lehka snidané!
Spravna snidané by méla obsaho-
vat stravitelné bilkoviny, zdravy tuk,
tzv. pomalé sacharidy a vlakninu.
Zapominat ovsem nesmime ani
na dostatecny pfijem tekutin, nejlépe
v podobé zelenych ¢i bylinkovych ¢aja,
vody s citronem, fedénych ovocnych
$tav nebo nizkotu¢ného mléka. Méjte
na paméti, ze kdva a Cerny ¢aj vase télo
odvodnuji, coZ po ranu organismus
nemuze potiebovat.

U mlécnych vyrobkd, jako je jogurt,
tvaroh, mléko ¢i syr, je lepsi sdhnout
po vyrobcich s nizsim obsahem tuku.
Prednost by mélo dostat pecivo celo-
zrnné pred svétlym. Ani k snidani by
nemél chybét kousek ovoce i zeleniny.
VIdkninu lze doplnit diky celozrnnému
pecivu, vhodné zvolenym ceredliim
a nejriznéjsim ofisklm, seminkdm ¢i
suSenému ovoci.

Oblibena rychla snidané ve formé
ceredlii zalitych mlékem nemusi byt
nutné $patnd. Namisto kupovanych za-
pékanych smési, které jsou zbyte¢nou
kalorickou bombou obsahuijici pfehrsel
rychlych cukrq, si pfipravte vlastni smés
z neslazenych ovesnych vlocek, ofechl
a seminek, do které pridate cerstvé
ovoce, ptipadné dosladite stévii, nehli-

date-li si linii, pak medem ¢i javorovym
sirupem. Pro milovniky sladké snidané
je vhodnou variantou kase — napf.
ovesny, jahlova ¢i pohankova doplnéna
opét o ofechy a Cerstvé ovoce. Ovsem
pfipravit se daji i jiné zdravé lasko-
miny - palacinky s ¢erstvym ovocem

i celozrnné kolace.

Mate-li radéji slanou snidariovou
klasiku, pripravte si platek chleba s tva-
rohovou pomazankou (Zervé, cottage),
nebo tenkou vrstvou mésla, s kvalitn{
dribezi Sunkou, platkem nizkotu¢né-
ho syru, raj¢etem, okurkou i paprikou.
Alternativu pfedstavuji nejrtznéjsi
domdaci pomazanky - at uz rybickové,
nebo na bazi tvarohu, lusténin ¢i zele-
niny. Ani vajicka by neméla z vaseho
snidanového menu vypadnout. Snadno
stravitelna jsou pfedevsim ve formé

Zlaty klas

wao PRIPRAVD KREMD A mArLul
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INZERCE

vajec nahnili¢ko, vycitky nemusite mit
ani po bilkové omeleté.

OMELETA

SE SPENATEM
| |

Bilky rozslehame s mlékem, osolime,
opepiime a vlijeme na teflonovou panev.
Do bilkové smési rovnomérné rozmisti-
me sparené a pokrajené Spendatové listy
a pllena cherry rajcata. Pe¢eme z obou
stran pozvolna dozlatova. Podavame
s celozrnnym pecivem, dle chuti mizeme
pfidat nizkotucny syr nebo cottage.

POMAZANKA
/Z KORENOVE

ZELENINY

| |
|
|
|

| | s

Mrkev a petrZel oloupeme a na-
strouhdme nahrubo, pfidame ocistény
a najemno nasekany fapikaty celer,
lisovany cesnek, krémovy syr nebo tva-
roh, osolime, opepfime, zastiikneme ci-
tronovou stavou a dobie promichame.
Mlzeme ihned podavat nebo uchovat
v lednici na druhy den. -drei-

Recept na slovenské krémese
Na tésto: 500 g listového tésta

Na vanilkovy krém: 1 | polotu¢ného miéka, 3 Zloutky, 2 bali¢ky Zlatého klasu Dr.Oetker,
2 zarovnané KL hladké mouky, 250 g zméklého masla, 100 g mouckového cukru,

500 ml smetany ke $lehani, 2 baliky Smeta-fixu Dr.Oetker
Na ozdobeni: 1 bali¢ek Polevy tmavé Dr.Oetker

Pfiprava: Na pfipravu rozdélime listové tésto na poloviny. Z kazdé poloviny vyvalime

plat 30 x 40 cm. Prvni plat poloZzime na vymazany plech. Vlozime do pfedehfaté trouby

a peCeme pii 180 °C asi 10 minut. Stejnym zpGsobem upeceme druhy plat. Platy N
nechame vychladnout. Na pfipravu krému smichame 250 ml mléka se Zloutky, Zlatym
klasem, moukou a nalijeme do 750 ml vrouciho mléka. Uvafime krém, ktery nechame

za ob¢asného michani zcela vychladnout. Méaslo s cukrem vySlehame elektrickym ruénim
Slehacem na nejvy$Sim stupni do pény. Poté do pény po Castech zaslehavame vychladly
krém. Hotovou népln rozetfeme na upeceny plat a ulozime asi na 30 minut do chladnicky.
Smetanu vySlehame se Smeta-fixem elektrickym ruénim Sleha¢em na nejvyssim stupni
dotuha. Nésledné Slehatku stejnomérné rozetfeme na népln. Polevu pfipravime podle
navodu na obale a druhy plat ji potfeme. Nechame ztuhnout a ostrym nozem nakrajime
na 24 dild. Opatrné naskladame na povrch mouéniku a ulozime do chladnicky.

Pfed podavanim zékusek dokrojime.

g

Dr.Oetker

Kuvalita je nejlepst recept.

~
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VE SKRINI
Pfed €asem jsem narazila na velmi inspirativni navod, jak si na jafe udélat
ocCistny proces v §atniku. Zaujalo mé¢ to, protoze se nedavno z mé skiiné
vyvalily viny a byla jsem pohtbena asi tunou svetra, jez jsem den predtim
halabala nastrkala do horni police v l1akavé vidiné bliZiciho se jara.
Ne nadarmo moje matka fikavala, Ze do mé skiiné je ob<as vstup

povolen jen na vlastni nebezpedi. A jak jste na tom vy?

Nejsem zadny bordelat, ale véci
vyrovnané do kominku skute¢né ve své
skiini nemam. Nicméné skfin otevi-
ram vzdy s nadé&ji, ze kone¢né | {"
najdu to fantastické cervené S
triko, které moje skfin zakerné b
spolkla pred par mésici. Sta- :
te¢né otvirdm skfin a vynda-
vam cely jeji obsah na sedaci
soupravu. Béhem péti minut
to v mém pokoji vypada jako
v nepodarené reklamé na se-
cond hand. Ale protoZe jsem
se zminénym navodem o uklidu
nechala inspirovat, rdda se podélim
o par vychytavek, jak si satnik béhem
jednoho odpoledne prehledné uspora-
dat a vytfidit.

UDELEJTE S| \
PRIJEMNE UKLIZECI
ODPOLEDNE

Uklizeni Satniku
nemusi byt nudna
a otravna prace. Trva
zhruba ¢tyfi hodiny,
ale vysledek stoji
za to. V krasné ukli-
zeném Satniku pak
najdete jakykoliv kus
oblec¢eni a odpadne
zufivé hledani. A co
vic - nové uspora-
dany satnik mlze

praci, nového pfitele,
zkratka novy lepsi
Zivot. Takze pozvé-
te dobrou kama-
rddku na sobotni
odpoledne, svaite
si Cervené vino a bé-
hem uklizeni mUzete
probrat nejnovéjsi
filmy. Navic vdm kama-
rddka nezaujaté poradi,
co vam slusi a co mate
vyhodit.

P PORIDTE S|
KRABICE

Do 3aten i skfini pfijdou vhod
rozmanité krabice. Z kartonu, plastu
nebo z rGzné vyztuzenych textil-

nich materiald. Vyperte zimni svetry,
saly, Cepice a rukavice, nez je budete
uklizet. Ulozte je do krabic, na ra-
minka do oball na Saty nebo
pouzijte vakuové pytle.
Vaky maji neprodysné
uzavfeni a jsou opa-
kovatelné pouzi-
telné. Po odsati
vzduchu svuj
objem zmensi
az o 75 procent.
Kromé toho
véci ochrani jak
pfed prachem,
tak pred jinymi

byt i skvély impuls necistotami
pro dalsi zmény a vlhkosti i pred
v zivoté. Pro novou moly.



Praktickym doplrikem 3aten, ve-
stavénych a velkych 3atnich skfini jsou
dlouhé boxy, do kterych uklidite na-
pfiklad zimni bundy, lyZafskou vybavu
nebo také lizkoviny a deky.

LEVANDULE
A PARFEMOVANE
PAPIRY

Do skfini, krabic, box0 i vakuo-
vych pytll vliozte sacky s levandu-
lovou vini, kterd odpuzuje moly.
Obaly také mUzete vylozit parfémo-
vanymi papiry. Vonné papiry do pra-
dla zaruci svézi a pfijemnou vini pfi
kazdém otevieni skiiné nebo zasuvky.
Rozprostiete papiry do zasuvek a skfini.
V baleni je obvykle Sest jednotlivych
papird, voni po kvétinach a rostlinach.

VSECHNO OBLECENI
NA JEDNU
HROMADU

Generalni uklid 3atniku a oblec¢eni
zacnéte razantné. Do pokoje, kde mate
ulozené oblecenia v némz se oblékate,
sneste vSechny kusy odévd, doplnky
a pfipadné boty. Nezapomernte na vé-
$aky v predsini, kde se nékteré kabaty
skryvaji uz péknych par let. Posbirejte
vsechny kabelky, tasky, rukavice a oz-
doby, které v byté najdete. Kdyz mate
vSechno pohromadé, zamyslete se nad
tim, jaké obleceni skute¢né potfebuje-
te a budete nosit. Nosite néco jiného
do prace (kostymky, uniformu) a néco
jiného ve volném case? V tom pfipadé
bude asi nejrozumnéjsi roztfidit oble-
¢eni na dvé velké hromady: pracovni
odévy a obleceni na vikendy. Nebo
radéji kombinujete rozmanité styly
a do prace si klidné navléknete tricko
pGvodné koupené do posilovny? Po-
tom pro vas asi bude pfirozenéjsi roz-
délit Saty podle typu: kalhoty, sukné,
tricka, svetry. Nebo si obleceni vybirate
hlavné podle barev? Pred velkym pri-
vanem v Satniku si také ujasnéte, jaké
barvy vam nejvice slusi.

SLUSI, NESLUSI?

Kazdy kus obleceni vezméte
do ruky a polozte nasledujici otazky
sama sobé nebo kamaradce: ,Slusi mi
to? Hodi se to ke mné? Budu to nosit?

Jde to kombinovat s dal$imi kusy? Do-
kazu si predstavit, Ze si ten ostfe rizovy
svetfik na sebe vezmu? Je to moje
soucasna velikost?”

Nemd smysl mit v $atniku ,hubené”
i ,tlusté” obleceni, kdyz jste zrovna
hubend. Zabalte nepadnouci velikost
do krabic a dejte potfebnym. Neméjte
ze sebe Spatny pocit, kdyz vytfidite tfe-
ba polovinu veskerého svého Satstva.

Podle znamého Paretova pravidla
80/20 pouzivate jen 20 % svého veske-
rého majetku. V pfipadé obleceni plati
pravidlo stoprocentné. Pokud si néja-
kym kouskem nejste jista, vyzkousejte
si jej pfed velkym zrcadlem a na den-
nim svétle. Padne vam jako ulity, nebo
se v ném necitite dobre? Kdyz o néja-
kém obleceni pochybujete a nevzala
jste si jej na sebe jesté ani jednou,
nastal ¢as se jej zbavit. Koupila jste si
naprosto nenositelny svetfik za pét tisic
jen proto, ze jste se pohadala s pfite-
lem? Je zbyte¢né, aby vam v satniku
zabiral misto a pfipominal nastvaného
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pfitele. Zbavte se starych reklamnich
tricek, nechte si jen kvalitni, pékné
a oblibené obleceni, které vam slusi.
Vytvorte si modely pro kazdou pfile-
zZitost. Kdyz mate obleceni probrané,
zkuste jej mezi sebou kombinovat
a vytvofit si par komplet(i véetné bot,
dopliku a kabelek, které pak mlzete
bez pfemysleni obléknout a jit.
V ¢em by se hodilo jit na zkousku,
pracovni pohovor, dilezité jed-
nani? Co se hodi na romantickou
schiizku, jaké obleceni si vezmete
na oslavu narozenin? Kombinujte,
zkousejte. Pfi zkouseni tfeba pfijdete
na to, ze vam nékteré univerzalni kusy
odévu chybi.

DESATERO
USPESNEHO

1 ° Vyhodte vse, co jste neméla
na sobé déle nez rok.

N

Vyhodte vie, do ¢eho se
nevejdete, a nabidnéte to
tfeba charité.

Vyhodte vse, co nosite
nerada.

:hw

Vyhodte vse, co uz neni
moderni, byt se s tim
nechcete rozloudit.

Vyhodte vse, co jste si
koupila omylem.

Vyrad'te modely, které byly
LANn" pfed x lety.

Nechte si jen skuteéné
kvalitni a nositelné kousky.

Roztfidte své obleceni do
jednotlivych kategorii.

\ooo.qann

ZkouSejte kombinovat, jak
se k sobé obleceni hodi.

Uklid'te a roztfidéné
obleceni dejte do skiiné.

-
©

Takze, milé damy, pokud jste si
udélaly ve skfinich dostatek mista, vy-
dejte se sméle vstfic ndkupidm jarnich
trendd. A nezapominejte — méda neni
otazkou konfekéni velikosti, ale kreati-
vity a uméni toho, citit se skvéle.

-ol-
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V obchodech uz nejsme nastésti odkazani jen na béznou svétlou
pSeni¢nou mouku. N¢kdy proto mozna vznika zmatek,
na co jakou mouku pouzit. V mém piipadé¢ jsem jesté
dlouho poté, co jsem se ulila vafit, netusila, Ze neni jen

mouka pSeni¢na, ale ze druht je mnohem vic.

A tak jsem vzala chytrou knihu,
abych se poucila, jak se v nich vyznat,
jak je pouzit v kuchyni a které mouky
upfednostnit nebo alespon nakom-
binovat s béZnou bilou moukou
pseni¢nou tak, abych docilila jak
chutnéjsi, tak zdravéjsi podoby
pokrmu.

MALY PRUVODCE
NEJCASTEJI
POUZIVANYMI
MOUKAMI

Podle
stupné vymleti
rozeznavame nizko-
vymleté a vysokovymleté mouky -
obsahuji vice povrchovych ¢asti zrna,
byvaji tmavsi a jsou hlfe stravitelné
z dlvodu vyssiho mnozstvi vlakniny.
Jsou méné trvanlivé a maji nahofklou
chut. Nizkovymleté mouky maji odstra-
nény povrchové ¢asti zrna, a tak jsou
svétlejél' diky minimu vlakniny stravi-
biologickou hodnotu.

U mouky s obsahem lepku - glute-
nu - rozliSujeme nasledujici druhy:

SVETLA PSENICNA MOUKA
existuje hladka, polohruba a hruba.

V bilé mouce nenajdeme vyzivové
hodnoty, které bychom v jidle méli mit
zastoupeny. Zejména obsah vldkniny
je v bilém pecivu a v potravinach z bilé
mouky velmi nizky. Bild mouka se pou-
ziva Casto v bézné kuchyni hlavné pro
svou schopnost pojit tésto — zejména
u buchet, chleba, knedlikd, téstovin.
MOUKA CELOZRNNA se vyrabi

ze vSech druhi obilovin véetné psenice.

Ma vyssi obsah vitaminG a vlakniny.
Pozor si u ni musime ddvat na cCerst-
vost. Klicek obsahuje pfirodni oleje,
které postupné zluknou. Pokud mouku
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skladujeme na svétle
a pfi vyssi teploté,
‘ dochdzi k rychlejsimu
Zluknuti, ztraté enzy-
mU a vitamin{. Celozrnna
mouka se hodi k pfipravé
kolacd, chleba i k zdravéj-
$imu zahusténi

polévek ¢i omacek.

MOUKA SPALDOVA se vyrabi
z neslechténého druhu psenice, ktery
se nemusi hnojit, a mouka je proto bez
chemikalii. Obsahuje fadu cennych
latek jako hof¢ik, vitaminy skupiny B,
draslik, vapnik, zinek a mangan. Da se
pouzit do kolacq, jisek, a to jako nahra-
da bilé mouky.

MOUKA ZITNA je celozrnnou
moukou a vyrabi se ze zrn zita. Obsahu-
je velmi malé mnozstvi lepku, a proto
tedy tésto z zitné mouky obtizné kyne.
Najdeme v ni ovsem velké mnozstvi
vldkniny a vitamin( E, B a mineralnich



latek (vapnik, fosfor, fluor, zelezo a hot-
¢ik). Pozitivné ovliviuje imunitu. Zitna
mouka se vyuziva prevazné k peceni
chleba a do pernikovych tést, a to bud’
samotnd, nebo v kombinaci s psenic-
nou bilou nebo $paldovou moukou.
Tésto bude kynout pouze tehdy, kdyz
ke kazdym 4 dilim zitné mouky pridate
alespon jeden dil mouky svétlé.

MOUKA OVESNA je dal3im typem
celozrnné mouky. Obsahuje vice bilko-
vin a tzv. zdravého tuku nez jiné bézné
mouky. Pfidava se do tést z psenicné
mouky pro svou ovesnou chut, schop-
nost délat tésto kieh¢ia vIacnéjsii pro
snizeni obsahu lepku. Ovesnou mouku
mUzete pouzit také na pfipravu slanych
a sladkych tést, kasi, k zahusténi polé-
vek a omacek.

MOUKA JECNA se vyrabi ze zrn
je¢mene. Obsahuje mnoho vitamind
skupiny B, které dodavaji energii a po-
mahaji proti stresu. Je¢nd mouka neni
standardni moukou pouzivanou na pe-
¢eni chleba. Obsahuje malo lepku. Je
vhodna proti zacpé, ale také pfi kvasin-
kovych dietéch. Je¢nd mouka zvysuje
vlaénost a trvanlivost tést. Casto se
pouziva jako pfimés do zakladl tést
nebo na peceni plochych chlebovych
placek. Z je¢né mouky se ptipravuji
skvélé livance a palacinky.

LEPEK JE NEKDY
PROBLEM

Problémem vyse uvedenych druhd
mouky muze byt lepek neboli gluten.
Jde o smés dvou bilkovin - gliadin
a glutenin - které se spole¢né se
Skrobem nachdzeji v semenech nékte-
rych obilovin, nejvice u p3enice, Zita,
je¢mene.

Dobrou vlastnosti lepku je pojivost
tésta, proto je v pekafstvi vitan. Nega-
tivni hledisko lepku ve stravé je v dnes-
ni dobé casto zddrazrovano. Jedno-
duse feceno, tak jak lepi tésto, chova
se také v nasem stievé. Lepek zalepuje
strevni klky, které jsou timto omezeny
ve vyuzivani Zivin z potravy, a omezuje
tedy i traveni. Ze zdravotniho hlediska
se doporucuje lepek v potravé omezit,
jelikoz ma tendenci podilet se na fadé
zdravotnich problémd, jako jsou napfi-
klad alergie, celiakie, cukrovka a vibec
celkové prekyseleni organismu.

Problém se da vyiesit snadno.
Pouzivejte mouky bezlepkové.

Mezi né patfi napfiklad MOUKA
KUKURICNA. Z kukufi¢né mouky se
pece chléb, v Mexiku placky zvané
tortilla, v Rakousku se z ni pfipravuji
Skubanky a v Itélii proslula polenta.

Je vhodnd k zahustovani. Kukufi¢nou
strouhanku lze pouzit k obalovani
masa. MOUKA POHANKOVA je
vhodnou variantou pfi cévnich one-
mocnénich, jelikoz obsahuje rutin,
ktery ma pozitivni vliv na cévy. Pouziva
se napfiklad jako zavarka, ale ¢asto také
do vano¢niho ¢&i jiného cukrovi. MOU-
KA RYZOVA se pouziva hlavné jako
zahuitovadlo. MOUKA JAHLOVA
(PROSNA) je zdrojem drasliku, hoi¢i-
ku, fosforu, zeleza, médi, zinku a vel-
kého mnozstvi vitaminu B. Obsahuje
také vldkninu. Jahly jsou vhodné pfi
zaludecnich obtizich. Jdhlova mouka

je vhodna pro bezlepkovou dietu, déla
se z ni vyborné pecivo, placky i nejriiz-
néjsi sladké susenky, hodi se k pfipravé
omacek. MOUKA SOJOVA neobsahu-
je zadny lepek. V receptech na pfipravu
peciva je proto tfeba pouzivat ji pouze
jako pridavek. Obvykle se pfidava

k mouce pseni¢né. Séjovou mouku
hladkou mGzeme pouzit k zahusténi
omacek nebo ji nahradit az tfetinu
bézné p3eni¢né mouky v receptech

na pfipravu livancud. D4 se pouZzit pfi
pfipravé vegetaridnskych pokrma.

Véfime, Ze jsme vas alespon trosku
naladili a Ze vyzkousite novou chut
svého oblibeného pokrmu alespon
¢aste¢nou zaménou mouky z naseho
seznamu. Neni tfeba se bat!

SKVELA CHUT
VE ZDRAVE VYZIVE

Mate-li chut a cas, pfipravte si z po-
hankové nebo ryzové mouky domaci
ravioli pInéné Spendtem a ricottou.
Misto tycinek plnych cukru, bilé mouky
a ztuzenych tukd objevte ovesné nebo
ovocné tycinky. Pokud mate radi bram-
borové placky, misto pseni¢né mouky
dejte pohankovou celozrnnou, pfidejte
Spetku kukuti¢né, misto brambor roz-
mackejte topinambury nebo cervené
bataty. Urcité si pochutnate. Ani pecivo
a chléb neni problém. Nemusite vstavat
ve tfi hodiny rédno, abyste v sedm hodin
méli chléb. Domaci pekarny nabizi
skutecné skvély komfort. A misto pse-
ni¢no-zitné mouky pouZzijte pohanko-
vVO-ovesnou.

coop

ZNAME NEZNAME O

RECEPTY

Z BEZLEPKOVE
MOUKY

OVOCNY KOLAC
Z TVAROHOVEHO
TESTA

| bezlepkovd mouka | tuk | 3vejce
| kyprici prdsek | 250 g tvarohu
| cukrdle chuti | sal | ovoce

Tuk, Zloutky a cukr utfeme do pény,
zaslehame tvaroh a prosatou bezlep-
kovou mouku s kypricim praskem.

Pak zlehka vmichame uslehany snih

z bilkl se spetkou soli. Tésto rozetieme
na vymazany a bezlepkovou moukou
vysypany plech nebo pouzijeme pecici
papir. Poklademe ovocem a posypeme
drobenkou. Ovocny kola¢ z tvarohové-
ho tésta peceme v troubé predehiaté
na 180-190 °C asi 25-30 min.

JAHLOVE
RIZOTO

| jahly | olivovy olej | cuketa | lilek
| cibule | rajcata | zlutd paprika | vyvar
| tymidn | ¢esnek | bazalka | pepf a sl
Jahly uvafime ve vyvaru. Zeleninu
nakrajime na kosti¢ky. Na olivovém ole-
ji orestujeme cibuli, pfiddme nakrajeny
lilek, cuketu, papriku, ¢esnek a rajcata.
Podlijeme zbytkem vyvaru a dusime.
Dochutime a pfiddme hotové jahly.

RADA NA ZAVER

Co si budeme povidat. Mouku pfi
vareni ni¢im nenahradime. Mdzeme
vsak vyuzit kromé klasickych druhf
mouky ty zdravéjsi, které maji pfizni-
vé&jsi uc¢inky na nas organismus. Pokud
chcete opravdu vafit a jist zdravé,
mame pro vas jednu radu: Namelte si
mouku domal!

Takova doma pripravena mouka ma
mnohem vétsi pfinos pro nds organis-
mus. V zavieném obilném zrnu se drzi
vyzivné a zdravé latky, draslik, zelezo
a fosfor, vitamin A a E, vitaminy B1 a B2.
Jakmile jsou ale zrna rozemleta, za¢nou
se vSechny tyto latky dlsledkem oxida-
ce vytracet. -ol-
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Péstovani bylinek je velmi prospésna méda. Po nékolika desetiletich, kdy

jsme brali na milost petrzelku, pazitku a snad jesté majoranku, se vraci-
me k Siroké skale bylinek, které nejen pokrmy ozvlastni, ale dodaji jim
i spoustu zdravi prospésnych latek. K tomu, abychom si mohli utrhnout
Cerstvé snitky, viibec nepotiebujeme zahradu!

=K.
TED JETEN
SPRAVNY CAS
Bylinky Ize velmi dobfe péstovat
i v kvétinacich a nejriznéjsich nado-
bach na balkéné, terase ¢i za oknem.

Pro pfezimujici bylinky jsou idedlIni kvé-

tinace z terakoty, kterd je mrazuvzdor-
na a ma skvélé tepelné izola¢ni vlast-
nosti. Bylinky choulostivéjsi na chlad
mUzZeme prezimovat doma pfi teploté
10 az 20 stupnd.

Osivo dnes najdeme v Siroké nabid-
ce nejen v prodejnach s potiebami pro
zahradkare, ale pochopitelné také v na-
bidce mnohych prodejen COOP. Ted je
pro vysev ten nejvhodnéjsi ¢as.

Bylinky vétsinou nejsou pfilis naroc¢-
né na bohatost substratu. Méli bychom
vsak dbat na to, aby zemina nebyla pfilis
tézka, nebot by to ztéZovalo kliceni,

a predevsim zakofenéni mladé rostliny.
Jestlize mame k dispozici jen tézsi ze-

minu, jednoduse ji smichame s trochou
pisku, popt. raseliny. Obcas pfihnojime.

Semena vysévame fidce, protoze
vyzaduji prostor pro vyvoj kofenového
systému i nadzemni rozvétvené ¢asti.
K hustému vysevu se hodi pazitka,
které se dafi pfi rdstu v trsu.

Bylinky péstované za oknem vyza-
duji ¢astéjsi zalivku, zaroven je ale dule-
zité rostlinky nepfrelit. Vysazujeme je
do naddob s dostate¢né velkym dolnim
otvorem, na dné vytvorime drendazni
vrstvu z hrubsiho pisku nebo $térku.
To zajisti dostatek vzduchu pro kofeny
a zabrani trvalému podmaceni.

i -
Petrzelka
kaderavd

Vysévame do ma-
lych nddob. Aby semin-
ka dobfe vzesla, drzime
je v pokojové teploté.

Kdyz se rostlinky

objevi, pfesuneme je
do chladné mistnosti.

Jak jen to pocasi dovoli,
pfepichame je do kvétni-
ku a umistime za okno nebo na balkén.

Tato petrzelka obsahuje velmi mnoho
vitaminu C, A, D, K a vitaminy skupiny B. Je
bohata na Zelezo, vapnik, horcik, draslik.
Pomaha proti Unavé, $patné naladé a sSe-
rosleposti. Reguluje ¢innost Zaludku, ¢isti
pokozku, upravuje krevni obéh i krevni
tlak, cisti krev a podporuje jeji tvorbu.
Diky svym mocopudnym vlastnostem
pfispiva lepsimu fungovani ledvin.




SALAT
TABBOULEH

| 2 svazky petrzelky | 1 Izice mdty

| 2 hrnky namoceného bulguru

| 8rajcat | 1cibule | 3 Izice olivového

oleje | 2 Izice citronové stavy | sul | pep#
Petrzelku a matu nakrajime

na drobné kousky. Raj¢ata a cibu-

li na kosti¢ky. Dame do misy spolu

s nékolik hodin namo¢enym bulgurem.

Dochutime citronovou stavou, olivo-

vym olejem, soli, pepfem. Servirujeme

na mise vytvorené z hlavkového salatu.

Pagitka
) — Jarni mraziky ji ne-
i ~ _ zaskodi, miizeme ji uz
ALt ted nechat za oknem
na slunném misté.
Pazitka obsahuje
mnoho vitaminu C, vapnik
a hoi¢ik. Diky obsahu
éterickych oleji podporuje
trdveni a ovliviiuje krevni tlak.

BYLINKY

ofisky (Ize nahradit i levnéjsimi vlas-
skymi), ¢esnek a strouhany parmazan.
Lzici takto pfipraveného bazalkového
pesta zamichdme do horkych téstovin,
a vyborny pokrm je hotovy!

‘Bazalka
i

Vyzaduje hodné
slunce, nesvéddi ji vitr.
Ven za okno ji m{ize-
me dat az po ,zmrz-
lych”. Ze seminek
vyrostou sazeni¢ky
zhruba za tfi tydny. Vody
ma rada tak akorat a nelibi
se ji zalévani pfes listy.

Vytecné chutnajici i vonici bazal-
ka obsahuje silici, ktera povzbuzuje
¢innost travicich organ, zkvalitiiuje
tradveni, omezuje nadymani a plsobi
mirné dezinfek¢né.

PESTO
PRESTO

| listky bazalky | olivovy olej
| piniové ofisky (rozemleté) | cesnek
| parmazdn na strouhdni

-kor-

Do nasekanych ¢i namixovanych
listkd bazalky pfimichame kromé
olivového oleje rozemleté piniové

CTYRI STATECNI

Postavit se pred objektiv fotoaparatu a nechat se zvécnit pro
marketingové ucely, to chce pofadnou davku odvahy. Zvlast
v pfipadé, ze vam jesté nebylo ani patnact let, jste teprve Skolou,
nebo dokonce Skolkou povinni, a navic se po vas chtéji nejrozto-
divnéjsi kreace, prevleky a postoje.

COOP se mUze pochlubit hned ¢tyfi-
mi takto state¢nymi détmi. Jmenuji se
Valinka, Ka¢ka, Matous a Honzik. Diky
jejich odvaze se s nimi budete setkdvat
cely rok ve vSemoznych tiskovinach
COOPu.

Tato bezvadna ¢tyrka vas upozorni
na chystanou velikono¢ni soutéz. Také
vas navnadi na krali¢i hokejovou sou-
téz. Ale setkate se s ni i o Vanocich a pfi
nejriznéjsich dalsich prilezitostech.

Podivejte se alesporn na malou
ochutnavku, jak to pfi foceni vypada-
lo. Podrobnéjsi informace se doctete
v bfeznu v COOP Novinkéch 1/2015.

Kdyz si peclivé prolistujete tohoto
COOP Radce, urcité na vas nasi Ctyfi
state¢ni nékde vykouknou.
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Resi kazdy
problém v domacnosti.

Pouzivejte biocidni pfipravky bezpeéné.
Pfed pouzitim si vidy pfectéte daje na obalu a pfipojené informace o pfipravku,
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‘Povesti
Olomouckého Frije
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Jeseniky, olomoucké syrecky, davné ¢arodéjnické procesy, svétoznima
vyrobna ruéniho papiru, orloj. Kazdy si pod Olomouckem predstavi
néco jiného. Kazdému ma tento kraj co nabidnout.

PANOVNICKE STOPY

To, ze si pred lety anglicka krélovna
AlZzbéta Il. objednala ve Velkych Losi-
nach prosluly ru¢né vyrabény papir, aby
na néj psala osobni vano¢ni blahopfani,
neni povést, ale skute¢nost, kterou vdm
radi pfi prohlidce losinské manufaktu-
ry pfipomenou. Ovsem podle povésti
Olomouc nese stopu jednoho slavného
vladare i ve svém nazvu. Ta stopa saha
az do antiky k samému Juliu Caesarovi.

Ten se vypravil do nitra germéanské-
ho Gzemi, aby pokofil odbojné kmeny
a ziskal Rimu dal3i uzemi. Dorazil a2
na navrsi svazujici se do rovinaté krajiny
lemované kopci. Navrsi hojné obtékala
ramena fek a slavny vojevidce ihned
pochopil, Ze po vybudovani opevnéni se
misto stane nedobytnym. Legionafi se
dali do prace. Netrvalo dlouho, a na kop-
ci vznikla fimska osada. Na pocest svého
zakladatele dostala jméno Julimons,

z néhoz se ¢asem vyvinulo Olomouc.

Smutnou panovnickou stopu
zanechal v Olomouci rok 1306. V srpnu
toho roku zde byl zavrazdén Vaclav lll.,
posledni ¢esky pfemyslovsky kral.
Podle povésti jej v noci pfed vrazdou
trapily zlé sny a no¢ni miry, v nichz ho
obstupovaly pfizraky. Slysel Zalozpévy
a bolestné steny, porazena lipa se mé-
nila v umrlce. Zdéalo se mu o pohfebnim
privodu jeho otce. Nasledujiciho dne
byl zavrazdén. Jeho smrti pfemyslovsky
rod vymfiel po medi.

CO MAJI oLoMoucC
A PRAHA
SPOLECNEHO?

Orloj. A spolu s orlojem také podob-
nou povést. Olomoucky hodinar Pohl
ve skutec¢nosti orloj jen opravoval, ale

podle povésti je jeho tvircem. Dlouho
pry nemohl pfijit na to, jak vézni hodiny
pro Olomouc sestavit. AZ jednou v noci
k nému sestoupil andél a ve snu mu
ukdzal podobu budouciho orloje se
viemi jeho kolecky, pakami a zava-
zimi. Zaroven mu ale také prozradil,

jak to s autorem orloje dopadne. Pohl
vysnény orloj v kratké dobé sestrojil

a hodinovy stroj vzbuzoval tudiv v Sirém
okoli. Jeho slava se donesla az do Vid-
né. Vidensti konselé zatouzili po stej-
né dokonalém pfistroji. Pohl s nimi
uzaviel dohodu. Olomoucti konselé

v Cele s purkmistrem dostali strach, ze

coop

pfijdou o jedine¢nost véznich hodin,
proto hodinéafského mistra nechali
oslepit. Zdrceny hodinaf se chtél méstu
pomstit. V doprovodu purkmistra se
vydal k orloji a sahl do jeho soukoli.

V hodinach to podivné zachréelo,
jedno zavazi se uvolnilo a spadlo pfimo
na hlavu nevdécéného purkmistra. Stroj
se zastavil a pod nim umiral kruty purk-
mistr. Hodinaf Pohl, ktery ztratil smysl
svého Zivota, skonal jesté téhoz dne.
Dlouha desetileti pak zlstal olomoucky
orloj mimo provoz, protoze se nenasel
nikdo, kdo by jej dokéazal opravit.

MIROVSKY PARADOX

V davnych dobéch zZil na Mohelnic-
ku zeman Svatos se svou rodinou. Ze-
mansky synek Rostislav miloval pfirodu
arad se toulal po lesich. Pfi jedné ze
svych vyprav objevil vchod do obrov-
ské podzemni jeskyné. O svém nélezu
fekl otci. Ten se okamzité zaradoval,
protoze pochopil, Ze tajna jeskyné
bude skvélou skrysi pfed nebezpec-
nymi Tatary, ktefi drancovali Moravu.

S Celediny pak zacali jeskyni pfipravo-
vat k dlouhodobému pobytu. Svato-
Sovi poddani pak v jeskyni bez uhony
preckali najezdy Tatar( a nevysli z ni,
dokud v kraji nezavladl mir. Nad vcho-
dem do jeskyné nechal poté Svatos
vybudovat pevny hrad, ktery na pamat-
ku miru, jenz na Moravé zavladl, dostal
jméno Mirov.

Paradoxné se z Mirova pozdéji stalo
vézeni. Za 2. svétové valky slouzil hrad
jako véznice gestapa. Po valce tu véznili
politické odpurce komunistického re-
zimu. V soucasnosti je Mirov zndm jako
jeden z nasich nejtézsich zalara, kde
pobyvaji dozivotné odsouzeni vézni.

+Mirovy” pivod hradu tak dnes pfi-
pomina uz jen jeho jméno a povést.
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Celkem osm producentt potravin ziskalo loni zna¢ku Regionalni
potravina Olomouckého kraje. Prestizni ocenéni kvality a regionalniho
ptavodu jim bylo udéleno na festivalu gastronomic a napojt Olima 2014.

Soutéz Regionalni potravina pofida Ministerstvo zemédéElstvi
ve 13 krajich Cech a Moravy.

~Podpora malych a stfednich po-
travindrskych podnikd, které vy-
rdbi kvalitni ¢eskou produkci,
je pro ministerstvo klicovd.
Znacku Regiondini po-
travina podporujeme.
Md vliv na propagaci
kvalitnich potravin,

a zdkaznici tak
0 né maji vétsi
zdjem,” uved|
ministr zemé-
délstvi Marian
Jurecka.

Kazdy rok
ministerstvo
oceni na stov-
ku nejlepsich
vyrobkul ze vSech
krajd. V Olomouc-
kém kraji 8 nejlep-
Sich vyrobka zvitézilo
v konkurenci 81 produk-
th od 35 vyrobcl.

Mezi letoSnimi ocené-
nymi vyrobky byl hanacky
tvaroh Drasal ze Zemédélského
druzstva Senice na Hané. Je balen
v plastové vani¢ce o obsahu 250 gra-
mu. Obsahuje 30 procent susiny a tuk

W

v susiné ¢ini 45 procent. Jde o tradi¢ni

tu¢ny hanacky tvaroh bilé barvy, tuzsi
konzistence a smetanové chuti, vyro-

beny z neodstfedéného mléka. Obsa-

huje vysoky podil bilkovin, vitamin0

a minerall. Je vhodny na pfipravu

g 0Wamti potraviy,

pomazanek, na vyrobu krém a slad-
kych dezerta.

Hanacky tvaroh Drasal navazal
na predloriské Uspéchy druzstva, které
v soutézi o regionalni vyrobek roku
2013 ziskalo ocenéni za jogurt ve skle
Hanacek.
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VYHODOU
JE VLASTNI
MLEKARNA

MIécné vyrobky ze
Zemédélského druz-
stva Senice na Hané
jsou zpracovavany
ve vlastni mlékar-
né. A opravdu
tyto vyrobky
stoji za to
vyzkouset! Jsou
bez konzervan-
tl a pfi vyrobé
jsou pouzity tra-
di¢ni postupy.
»Nizké vy-
kupni ceny mléka,
a predevsim rostou-
ci zdjem o regiondini
potravinu, to byly
hlavni divody pro zémér
naseho druZstva pofidit
vlastni minimlékdrnu,”
uvedla vedouci mlékar-
ny Ing. Lenka VI¢kova.
,Prostor se nasel
v objektu byvalych jatek
v Ndmésti na Hané. Po prestavbé a pofi-
zeni technologie pro mlékdrensky provoz
se vroce 2012 mohlo zadit s viastni vy-
robou. Z nedaleké farmy skotu se dovdzi
tydné Sest tisic litr mléka, které se ihned
pasteruje. Diky tzv. Setrné pasteraci bez
pouZivdni homogenizace si mléko zacho-




vdvd puvodni vlastnosti a biologickou
hodnotu.

Zhruba polovina Cerstvého pino-
tu¢ného mléka se stdci do prevozovych
kontejnert a dovdZzi do skolnich jidelen,
nemocnic, restauraci, kavdren a prodej-
nich automatu. Zbyld polovina mléka
slouzi na vyrobu Sirokého sortimentu
vyrobki. Obrovskou, a hlavné neustdle
vzrustajici oblibu md jogurt Handcek,
ktery zraje pfimo ve sklenicce,” pokracuje
Ing. VI¢kova. ,Kromé klasického bilého
jogurtu nabizime Ctyfi ovocné prichuté -
bortivkovou, jahodovou, merurikovou
a visnovou. Z kysanych mlénych vyrobki
je na trhu nejen v letnich mésicich zdjem
0 zdkys a jogurtovd mléka, kterd nabizi-
me jak pfirodni, tak ochucend. Tvaroh
Drasal, vyrobeny z plnotu¢ného mléka,
se vyborné hodi na pfipravu pomazdnek
nebo tvarohovych krémd. Z kategorie
syrti mGzZeme nabidnout prirodni cerstvy
syr bily nebo obaleny riznymi druhy ko-
feni. Balkdnsky syr najde svoje uplatnéni
nejen pfi pfipravé nejriznéjsich saldtd,
ale je vyborny nakrdjeny na kousky k pivu
¢ivinu. Ve sklepnich prostordch ndm
zraje dezertni syr — Handcky romadurek,”
dodava Ing. VI¢kova.

MIécné vyrobky lze koupit v pod-
nikovych prodejnach zemédélského
druzstva, pfimo v prodejné mlékarny
v Ndmésti na Hané, v prodejné Sady
Vilémov a v obchodnim domé Senimo
v Olomouci. Potkat se s témito vyrobky
mUzete i na farmarskych trzich. A kdovi,
tfeba se ¢asem objevi i na pultech
prodejen COOP.

HANACEK -
JOGURT Z HANE

Hanacky jogurt tuzsi konzistence se
vyrabi klasickou metodou fermentace
pfimo ve sklenéném obalu. Jedna se
o vynikajici zdroj bilkovin, vapniku,
fosforu a vitamind. Pro vysoky obsah
mlécnych kultur pasobi blahodarné
na stfevni mikrofléru, je doporucovan
zejména po lé¢bé antibiotiky, ale i pfi
zazivacich potizich.

CO JESTE
DOPORUCIT

Vasi pozornosti by nemély ujit ani
dalsi senické produkty.
CERSTVE MLEKO - plnotu¢né mléko
oSetfené pasteraci. Diky Setrné paste-

raci si mléko zachovava vsechny své
smyslové vlastnosti i dllezité a zdravi
prospésné vyzivové slozky. PInotuc¢né
mléko je zdrojem vysoce kvalitnich
bilkovin, minerdlnich prvkd, zvlasté
vapniku, fosforu, hofciku, stopovych
prvkd a vitamind.

HANACKY SYR
BALKANSKEHO TYPU

Pfirodni mékky nezrajici syr se
vyrabi z plnotu¢ného mléka. Je pro
néj typicka jemné slana chut. Syr ma
sirokou skalu pouziti pfi vareni, k pfimé
konzumaci i k nakladani. Nejoblibengjsi
je k dochuceni zeleninovych salatd.

NAS REGION

Diky nizkému podilu soli je vhodny
i pro déti a seniory.
SYROVE KOUSKY

Ru¢né krajené a jemné solené kous-
ky balkdnského syru jsou vybornou
pochoutkou k pivu nebo k vinu. Vybrat
si mUzete syrové kousky pfirodni nebo
kofenéné - petrzelka, francouzské
bylinky ¢i smés pikant. Kofenici smési
neobsahuji glutaman sodny.
PRIRODNIi CERSTVY SYR

Cerstvy bily syr je vyroben z plno-
tu¢ného mléka, ma jemné slanou chut.
Kofeni na povrchu syru (petrzelka,
francouzské bylinky, pikantni smés) ne-
obsahuje glutaman sodny. Syr je vhod-
ny k pfimé konzumaci, jako pochoutka
k pivu, k vinu nebo do zeleninovych
salatd.
JOGURTOVE MLEKO

Jogurtové mléko je ptirodni ¢i
ochucené - banan, bortvka, ¢okolada,
jahoda, merurika, vanilka.

Kysany jogurtovy napoj vyrobeny
z plnotu¢ného mléka se stava stale
oblibenéjsim pro svoji svézi a lahodnou
chut. Obsahuje Zivou jogurtovou kul-
turu, tim plsobi blahodarné na stievni
mikrofléru.
SENICKY MISAN

Novy pfirdstek do rodiny senickych
produktl vznikl kombinaci kvalitniho
plnotu¢ného tvarohu a jogurtu s ¢oko-
ladou, jahodami nebo vanilkou. Je to
vybornd a osvézujici svacinka nejen pro
déti.

RECEPTY
SENICKE MLEKARNY
DOMACI
LUCINA

| 7kg bilého jogurtu | sl
| kofeni na dochuceni

e e 00000 00

Cednik s utérkou dame do hrnce
a do utérky vyklopime jogurt. Vie
nechdme 24 hodin pfikryté v lednici.
Po 24 hodindch ndm v utérce zlistane
Jucina” - vynikajici, jemna, skvéla jak
samotna, tak do pomazéanek. Na dno
hrnce ste¢e malé mnozstvi syrovatky.
Domadci lu¢inu mGzeme dochutit soli
a pfidat i oblibené kofeni. Vyborna je
s Cerstvou pazitkou. Uchovavame ji
v lednicce. -ol-
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Zvonecky, sisky, srdicka, labuté, ale i ryze praktické véci jako prostirky,

oSatky rtznych tvart a velikosti, chlebovky kulaté i obdélnikové

a mnoho dalsich vyrobka ze slamy vznika v Brodku u Konice
v Olomouckém kraji v diln¢ femeslnice Miloslavy Zatloukalové,

ktera je pavodnim povolanim ekonomka. Jeji tvaréi invenci

i femeslnou zrucnost ocenil ministr kultury udélenim titulu
Nositel tradice lidovych femesel v oboru pleteni z lyka a slamy.

Sldma odeddvna slouzila k vyrobé
predmétl bézné uzivanych v do-
macnosti i v celém hospodar-
stvi. Nasi predkové z ni vytva-
feli napfiklad osatky na kynuti «
chleba, tradi¢ni dozinkové N
vénce, tasky, brasny a klobou- *
ky, ale i v¢eli uly ¢i zadsobnice "
na obili. Malymi kousky sldmy
se zdobily velikono¢ni kraslice.

NA VELIKONOCE
TISIC VAJICEK

Miloslava Zatloukalova vyrabi osat-
ky, kraslice, kosicky, panenky, kazety,
vénce a dalsi ozdoby ze 3usti a slamy,
které déla podle tradi¢nich femeslnych
postupl. Uz vice nez dvacet let vznikaji
v jeji dilni¢ce dekorace, které prodava
po celé republice.

A co pro Miloslavu Zatloukalovou
znamenaji svatky jara?

~Hodné prdce,” ptiznava. S pfipra-
vou na Velikonoce zacina totiz hned
po Vanocich.

L Trikrdt se po Vdnocich vyspim, a uz
musim zadit délat kraslice. Na Velikonoce
vyzdobim zhruba tisic vajicek, casové
i fyzicky ndrocnd je vsak i priprava ma-
teridlu. Obili je tfeba rucné pokosit, pak
opatrné osekat kldsky, které se vraci zpdt-
ky do druZstva, a poté ocistit a roztridit
kazdé stéblo podle sily,” upfesnuje. Kdyz
se feknou Velikonoce, hned se nam vy-
bavi kraslice. Zalezi, jestli se déla vajic-
ko vyvrtavané, voskové ¢i vyskrabava-
né, ale také je to o rutiné. ,Pokud néco
déldm poprvé, tak mi to zabere delsi Cas,

e° e, nez pfijdu na sprdvny

postup a ziskdm grif.
*. Napfiklad vyroba
., . Jjednoho vyvrtd-
o vaného vajicka
 zabere zhruba

= 1 : pal hodiny,” pro-
! . zrazuje.

Nejprve si
totiz musi na-
kreslit motiv a pak jej specialni vrtac-
kou do vajicka vyvrtat. Za den vytvofi
zhruba tficet kraslic. Samoziejmé ze
jsem byla zvédava, kterd kraslice je

ta nejzadanéjsi. | na to umi Miloslava
Zatloukalova odpovédét:

»Svyrobou kraslic je to jako s médou.
Clovék musi neustdle sledovat trendy.
Hodné tfeba pouzivdm pefi, protoZe je to
mddni zdleZitost. Lidé také chtéji, aby jim
vyrobky ladily k interiéru. Drive se hodné
proddvala Cervend vajicka. Ale stdle je to
spis o klasice. Tu vyZaduje hlavné stredni
a starsi generace. Udélala bych spoustu
krdsnych véci, ale musim také premyslet

coop

nad tim, kolik by takovy vyrobek stdl.

Jedna véc je udrzet si femeslo, druhd

nabizet pordd néco nového,” dodava.
Tradi¢nimu femeslu se pani Zatlou-
kalova vénuje pres dvacet let a pysni se
nékolika ocenénimi, jako je Nositel tradi-
ce lidovych femesel, Spolehliva firma ¢i
Regionalni znacka Hand. Zaklady pleteni
a pripravy slamy ziskala od maminky,
ktera léta pracovala pro pobo¢ku Ustiedi
lidové umélecké vyroby (ULUV) a specia-
lizovala se na pletené vyrobky ze zitné
slamy. A tak pani Zatloukalova od ko-
Iébky sledovala, jak vznikaji slaméné
predméty. Bylo jen otazkou casu, kdy
podlehne jejich kouzlu. Samoziejmé
neodolala a k jednoduchym vyrob-
kaim zacala pfidévat stale slozitéjsi.
»Dnes se téhle prdci vénuje i moje dcera,”
popisuje pocatek své Zivotni cesty
nositelka titulu a dopliuje: ,Pdvodné jsem
pracovala v kanceldfi, ale chtéla jsem se
plné vénovat vychové dvou déti, a tak jsem
se rozhodla pro domdci prdci. Zprvu slo jen
o vylepseni rodinného rozpoctu, aZ pozdéji
jsem zaloZila firmu. Dnes v mé dilné pracuji
jen rodinni pfislusnici.”

SIKOVNE RUCE
A HODNE FANTAZIE

Pod rukama Miloslavy Zatloukalové
vznikaji predméty, které interiéru vtisk-
nou neopakovatelné kouzlo. Kromé
slamy zpracovava také lyko a brezové
prouti. K dozdobeni poslouzi textilni
ustrizky, Sisky, kukufi¢né Susti. Brezové
prouti se pouziva zejména na veliko-
noc¢ni dekorace. -ol-
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P o Zapékana kotleta

3 ks veprovych kotlet s kosti, 100 g Olomouckych tvarizkd,
cibule, hor¢cice, 500 g steakovych bramborovych hranolkd

Kotlety naklepeme, okofenime a potfeme hof¢ici. Ope¢eme
na péanvi z obou stran, vlozime do pekdacku, posypeme
kole¢ky cibule a nahrubo nastrouhanymi tvardzky
a nechame v troubé zapéct. Pfiloha - steakové hranolky
pecené v troubé na pecicim papiru bez tuku.

E

L4

P Olomoucka rolada J

1 kg hovéziho masa, 200 g Olomouckych tvartzkd, 150 g
mékkého saldmu, 3 vejce, 1 cibule, hoiCice, svetlé pivo, olej, stil,
pepi, hladkd mouka

Ze zadniho hovéziho nafizneme plat na roladu
a rozklepeme ho. Vejce umichdme na cibulce osmazené
na oleji, nezapomeneme je mirné osolit. Maso potfeme
hoi¢ici, poklademe kole¢ky saldmu, na né dame platky
pricné rozkrojenych tvarGzkd, na ty rozetfeme michana
vejce, roladu zabalime, pfevdzeme niti a na povrchu
osolime. Zprudka ji ze viech stran opec¢eme na rozpaleném
oleji, potom ji podlijeme pivem a dédme do trouby pod
poklici péct. Béhem peceni podlévame vodou a polévame
vypekem. Ze stén pekace odskrabujeme co se pfichytilo,
a vracime do stavy - doda ji to barvu i chut. Pfi peceni
rolady tak vznikne husty vypek s konzistenci omacky, ktery
je vynikajici.

4 velka rajcata, 100 g Olomouckych tvarizkd, 50 g Sunky,
mletd paprika, snih z 1 bilku, olivovy olej

Rajcata sefizneme a vydlabeme. Do snéhu zlehka vmichame
nadrobno pokrajené tvarlizky, Sunku, mletou papriku

a smési naplnime raj¢ata. Potfeme je olivovym olejem
a v troubé zapeceme.

Zalozeno 1876

olomoucké
tvaruzky

”#'75-1:3** ,

»* Uherské smazené

¥ tvarazky ¥ <«
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15 kulatych Olomouckych tvardzkd, 15 pldtki uherského
saldmu, 1 vejce, mouka, strouhanka, olej na smazeni

Tvardzky rozkrojime podélné na poloviny, mezi né vlozime

kole¢ko uherského salamu a ptitlacime. Obalime v mouce,
rozslehaném vejci, strouhance a v oleji zprudka osmazime.

... tradicné
jedinecné...

Dalsi recepty najdete na
www.tvaruzky.cz




@ Nyni ve stojanu ,Nase zdravi” i ve vybranych prodejnach COOP @

PRENESEME VAS PRES BOLES

BRUFEN® & BRUFEDOL®

o
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BRUFEN® sirup

Ibuprofen 100 mg /5 ml

origindlni sirupovd forma pro déti od 3 mésicuti
v/ Potlacuje bolest (zranéni, bolesti zubl apod.)

v/ Poskytuje ulevu pfi chfipkovych onemocnénich
v~ snizuje hore¢ku

Hmotnost ditéte (kg) Déavkovani Brufen® SIRUP

6-9kg 2,5 ml po 8 hod.
10-15kg 5 ml po 8 hod.
16-24 kg 7,5 ml po 8 hod.
\_ 25-30kg 10 ml po 8 hod. >)

U déti do 12 let nebo do 30 kg télesné hmotnosti nesmi byt
prekrocena celkové denni davka 500 mg (25 ml suspenze). Détem
nad 12 let jsou doporuceny tablety.

VoIné prodejny registrovany Iécivy pripravek k vnitfnimu uziti.
Pred pouzitim peclivé prostudujte pfibalovou informaci nebo se
poradte se svym lékarem ¢i lékarnikem.

BRUFEDOL

200 mg Sumivé granule

lbuprafenum

i Sumineg granule

PRUFEDOL

BRUFEDOL® 200 mg sumivé granule

Brufedol je rychle vstrebatelny Iék proti bolesti,
ktery je diky rozpustné formé Setrny k Zaludecni sliznici.

v/ potlacuje bolest hlavy

v/ potlacuje bolest zubl

v~ Ppotlacuje menstruac¢ni bolesti
v~ shizuje horec¢ku

BRUFEDOL 200 mg Sumivé granule obsahuje 200 mg ibuprofenu v 1 sacku. Pro
dospélé a déti od 8 let (> 30 kg). Dop. davkovéni 3 x denné 1 sécek, u dospélych
a dospivajicich > 40 kg Ize 3 x denné 2 sacky.

Volné prodejny registrovany |écivy pripravek k vnitfnimu uziti. Pfed pouzitim si
prectéte pribalovou informaci nebo se poradte se svym Iékafem nebo lékarnikem.
Brufedol od originalniho vyrobce lécivého pripravku Brufen (obsahuje ibuprofen).

ABBOTT Laboratories, s.r.o., Hadovka Office Park, Evropskd 2591/33d, 160 00 Praha 6 tel.: +420 267 292 111, fax: +420 267 292 100, www.abbott.cz
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Hollywoodsky asmév hvézd, ktery zafi do tmy jako
blesk, se vdnesni dob¢ povazZuje za naprostou

samozicjmost. Nejde pouze o krasu, ale predevsim :
o zdravi. Skutecn¢ vite, jak o sviij chrup co nejlépe pecovat?

Zubni Iékal by mél svym
pacientlim poskytnout
zékladni rady, které se
tykaji péce o chrup. Kazdy
chrup je unikatni, proto h"'
kazdému vyhovuje néco ji- f
ného. Majitelé vétsich Ust =
uvitaji podlouhlou cistici
hlavici kartacku, v opac-
ném pfipadé muize
i dospély ¢lo-
vék séhnout O
po détském
kartacku, se kterym
Iépe dosahne do hife do-
stupnych mist v Ustni dutiné. -

Univerzélni rada vSak
pfece jen existuje. Nic”
nezkazite kartackem
s hustymi mékkymi
vldkny a lehce flexibil-
ni rukojeti. Obecné se
doporucuje ¢istit chrup
dvakrat denné alespon
2 minuty - a to vSechny jeho ¢asti
po stejnou dobu. Nedockavym i rato-
lestem pomuUzou s ¢asovanim specialni
minutniky nebo presypaci hodiny.

MANUALNI
KARTACEK

Véfrte, Ze neni kartacek jako kar-
tacek. Zalezi na jeho materiélu, tvaru
i kvalité zpracovani. Dulezita je pre-

devsim tvrdost a hustota vldken. PFilis
tvrda vlakna spolu se Spatnym ¢isté-
nim mohou poskodit nejen dasné, ale
i zubni sklovinu. Prvnim pfiznakem
pak byvaji ustupujici dasné a citlivé
zuby. Zubni 1ékafi doporucuji pouzivat
mékky, az extra mékky kartacek s co
nejvyssim mnozstvim Stétinek — diky
tomu ¢lovék pti jednom tahu odstrani
co nejvice zubniho plaku.

coop

Viibiriime kartdcek_

Pokud
v obchodé vdha mezi né-
kolika druhy kartackd, viimnéte
si také velikosti ,pracovni plochy”.
Zde naopak plati - ¢im mensi, tim
lepsi. S mensi cistici hlavici se vam
bude v Ustech Iépe manipulovat,

\iostanete se do zadni ¢asti st

.mUzete Cistit zuby jednotlive.
», B
ELEKTRICKY

\ KARTACEK

Na trhu jsou k dostani dva
zakladni druhy elektrickych kar-
tacka - bud oscila¢ni kartacky,

nebo vibracni (sonické) kartacky —
anebo jejich kombinace.

Oscila¢ni kartacek ma vétSinou
kulatou hlavici, ktera se otaci o 90
stupnll tam a zpét, zatimco vibracni
kartacek ma zpravidla podlouhlou
hlavici a Cisti chrup vibraci stétin. Os-
cila¢ni kartacky nedoporucuji dentisté
osobam, které maji problémy s citli-
vymi a krvacejicimi dasnémi, pfipad-
né s odhalenymi zubnimi krcky, jina
omezeni neexistuji.



Vyhodou elektrickych kartacku je )
spravna technika ¢isténi zubd, pFi(’:erfwz”
staci cistici hlavici v Ustech pouze ,vést”.
Mnohé kartacky jsou vybaveny také ¢a-
sovacem, takze odpada sta-

rost s dobou, po kterou je - : o
tfeba si chrup distit. Pak- au '-U.L .
lize mate obavu, abyste il §

si elektrickym kartackem

neublizili, investujte do vyrobki
vybavenych kontrolou tlaku. Vyplat!' ]
se také volit elektrické kartacky, u nichz
je mozné ménit rezimy cisténi (béleni,
bézné ¢isténi, citlivy rezim aj.).

Koupé elektrického kartdcku neje-
nom predstavuje vyssi jednorazovou
investici, protoze ceny kvalitnéjsich
vyrobku zacinaji na tisici koruné.ch: alclel
pocitat musite také s budoucimi V\{yQajl
v podobé pravidelného nakupu C|s:t|:
cich hlavic. Ty vydrzi pfiblizné 3 mésice,
stejné jako kartacky manualni.

S

MEZIZUBNI
PROSTORY

Pfi CiSténi chrupu bychom neméli
zapominat ani na mezizubni prostory.
Klasicky kartacek se do viech prostor
nedostane, proto mezizubni kartac-
ky a zubni nité pfedstavuji lljéinn(:f‘,ho
pomocnika, s jehoz pomoci zatocllte se
zubnim kazem i parodontézou. Timto
¢isténim se totiz dasné zaroven prokr-
vuji. Zubni nité reprezentuji pomérné

ZDRAVI

levné a rychlé fesenti, jak

. mezizubni prostory vydistit.

Nabizeji se ve voskované
a nevoskované varianté,
slouzi pro jednorazové po-
uziti. Pro ¢isténi vétsich mezer je
mozné vyuzit flausové zubni nité, hodi
se napf. pro ¢isténi pevnych rovnatek
i zubnich mustka.

Mezizubni kartacky Ize koupit opét
manualni i elektrické, jejich pouiivénll’
je vSak vhodné zkonzultovat se zubnim
Iékafem, ktery vdm ukdazZe spravnou
techniku a doporucii velikost a tvrdost
mezizubniho kartacku. Cisténi mezi-
zubnim kartackem staci jednou denné
pohybem tam a zpét. Trvanlivost )
mezizubnich kartackl je maximalné
1 tyden. Potom dochazi k vyraznér,nu 5
opotfebeni $tétin a kartacky prestavaji
byt ucinné. i

® & 06 06 0 06 0 06 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 00 FEJETON

generacy.

1dés lols

HHHHHHHH

Tz ty
V4 %c/ 72ex 728
ﬂéﬂyzﬁa’/é/

/74' Lot yro3le nnervizimim, Foe zrovna my,
/Zﬂ/é, medisne > fr 12l drecrt, g@(////é o Koterm 2z
e pelndt energie? No oy

//g, 4///0/72//, /zam/ze%a% /,
narciif, /, Z/A/Z/'Z(Z///% Y

///% Sou owfw;?/&zé/éﬂ mchon
de led ol lif Lstim, nastanis Aocty £ nels. Zuur
cy 5/4’%’64’ dé/ﬂbg J///Z@ st 1méilve 102 S
///6/2/’&.4/7/4/2 @ lted }ﬂ//él/ﬂ' gZ//ﬂ/éﬂZ tﬁkéﬂ'dﬂ grel
/za/z/za /ﬂ/éﬂf;/z/&‘ﬂ% vy,

lavet] g/z/%;@/g Y 2ty
57 72y 3¢ Jolve ///é&?,wzz, 7208 120 /Lé/ﬂ//é; ech e

://07, il e ﬂz&’gﬁ/ﬁ/é/zy'ga%é/uf/kzm £ lomn
nenails, @l}hg/ﬂ /zgc’%’aég/éﬂ/ﬂ/&. ﬁ///z/ tnavw
72 fz/gfﬁ/@/o} rnesieme o lom dama, i Je 4 L
s Tots e iy a%?;/yza/zé/w AIGu s imme (2
na lome, 2z /2/@%/4'5@ il /M@/a A /'(1/{/[45/72

Yz %/aaé/z/dzlg///wlgﬂz /m&%ﬂ/u/&, 120460 g Y
SUNL Rate 7 me lodi st

gﬂiz//& e Je, Az SOl fers 92l dpnca ol sy

/Q/'ﬂaal /@//aaﬁﬂj /Z;/‘%/’% crvencn o wanivvon, Ty
Ayt ane a@'aég maltioval o /Z/ﬂ%ﬂ/&/z%’ﬂg odolins
/m/?;% wate %[éggz . /1172 géd/zwi agdgéa’ wlss,

4yt

120U 172E%.

M é’l ﬂ/&ﬁ%&gﬂfgﬂ: Gy clevsens rocnifn
vy lictovins o /ﬁ/z/éz a vodl jdenn [ga} /45/5%&4/&
/'ﬂ% nale jousedk, o/t sresets zafa/égﬂ/&',, T

nevadd/”

Mine > J13L VY //Z/ﬁzg/z%'ﬁ/f CLlamning, eliny.
/za//%'aff 44/&'&2 ﬁ%/z%’a% @ /Z}z%'ﬁf K/ZZ’;@ naraienéd
/%Z’é/. Uitetonss, ’ fIe1n fga} velBon i JalFln e
zggj m/gmz /%@/gwc%{ /%/z/a, ﬂgd/’é, /ztz////z'/f e
cal, gg&%/é 27 L Zad}//za/& /&4/;2%&44 /zgf/%k/féw
@ Feichon o SLOCLLE e P 24 aﬂé’ den /’a//&. V2
9E ML 1ttt fa@//zéd]agf/zé 9/%@
CIINGA, oK 005 ciiek . ok ez A

SR ery omezitt

den JIen Y222

na inoinon o YA Pz 211005

@7@//'4{%22/4 /7/5&14//2?72, Lk lam re Z/é/zd?/
/Z&/?Zﬂé&, /m@/?; .4//72//444}72 17248172 5/044‘ roloie
r/a/ﬁ'ﬂadfzi//z /Z//aw'@/{;/zé/za /Z//aﬁfézfﬁfc’é 19t 7%
na mne wls %22‘41/&3{0%%%@ ze /}ﬁf 11280y /Z//de/
9&//&, :%é/ﬂ)zngf, e 37 5- 6 é%ﬂzm«z ﬁ ol
goﬂ, lo Je laks a/a/m/MZ%'g.

2%?%’%4 . fIem /g/'&wa/g ze vieck J&Z a %af nad
1972 20772 /Z/ﬂf/éf///z w0ttt Tuk /7%‘/%%/%22,
SUCELIEN ~ 11 Copressiyy, Jvelrry, /z/za' GPelinzsmi
A VLA - winiully 7z

ﬁ/zz %/’?}Zgﬂﬂé




VELIKONOCE

d o ol W N N N N A

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

AUV LLULLLALALLLELSLD Y g

KOULELO SE

‘0d

Vinoce jsousotva >

auzse blizi dalsi -
Velikonoce. '
(nikoli vsak
4.—6. dub-
Velikonoce

v roce, nebot
Jezise Krista. =
oslavou
probouzen

.-'I

dlif,

!

L

RO

T

e

A protoze kies-
rozli¢nych zemich
svéta, i velikono¢ni
zvyky se ponékud
lisi. Pravé tak jidel-
ni¢ky. Casu mame
dost, tieba se nasi
zahranicni velikono¢-
ni exkurzi nechate pro
letosek inspirovat.

SLOVENSKO

Slovenské Velikonoce jsou tém na-
$im asi nejvic podobné. Pfiprava zacina
jarnim Uklidem a zdobenim domac-
nosti pucicimi vétvickami a barevnymi
stuzkami. Pouze na Velikonoce se pece
zakulaceny bochanek ,paska”“, ktery se
spolu s barvenymi vaji¢ky nosi do kos-
tela posvétit. Velikono¢ni pondéli je
den veseli, pomlazky, koledy. Zatimco
na zapadnim Slovensku je obvykla
mrskacka, ,Sibacka”, ve vychodoslo-
venskych regionech je zvykem polévat
dévcata vodou nebo je hazet do poto-
ka ¢i rybnika, aby prevzala zivotodar-
nou fyzickou i dusevni silu vody.
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svateCnidny. % 4
Letos pfipadaji g
pravoslavné) na i
na. Pro kfestany jsou
nejvyznamngjsi svatky
oslavuji zmrtvychvstani
Pro ostatni lidi jsou
jarniho
prirody.
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Na rozdil od Cech a Moravy na-
sleduje jesté tzv. odplatné ¢i odvetné
utery, kdy vie vySe uvedené dévcata
hochlm s gustem oplaceji.

VELIKONOCNI

PASKA

| kg hladké mouky | 5 dl vlazného
mléka | 1vejce | 5 Izic cukru

| 40 g drozdi | 1 12icka soli

| 150 g rozpusténého mdsla

| 7 vejce na potieni

Tésto zadéldame obvyklym zplso-
bem a nechdme dobfe vykynout. Z vy-

coop
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kynutého tésta
oddélime 2 stejné
mensi a 2 stejné
vétsi ¢asti. ZvIast
udéldme valecky
z mensich dild
a spleteme je
do vrkoce. To
samé pak udé-
ldame z vétsich
dild. Mensi vrko¢
sto¢ime do krouz-
ku a okolo néj
obtoc¢ime vétsi.
Dame na vyma-
/ zany nebo pe-
» ¢icim papirem
vylozeny plech
a nechame dalsi
pUlhodinu kynout. Poté potieme
rozilehanym vajickem a pe¢eme
40-50 minut pfi 150 °C.
Paska se podava k velikono¢ni sni-
dani spolu se Sunkou, klobasou, syrem,
vajicky a dalSimi pochoutkami.

NEMECKO

Také Némci znaji malovani nebo
barveni vajec. V rlznych ¢astech zemé
se ale tradice lisi. V Horni LuZici se
konaji nedélni velikono¢ni jizdy, pfi kte-
rych stovky jezdcl na konich zvéstuji
po kraji zpravu o zmrtvychvstani Krista.
Velikono¢ni zvyky v Bavorsku jsou veli-
ce hravé - znamé je tfeba hazeni vajec
pfes sttechu domu, které pry staveni
ochrani pfed bleskem. Némecké déti



hledaji vajicka a dobroty, jez jim scho-
val zajicek. Dospéli, protozZe jim nejspis
bylo lito, ze uz vyrostli a zaji¢ek jim nic
neschovava, si vymysleli novy zvyk -
pousti se do honby za schovanymi
pivnimi lahvemi plnymi rezavého zlata.
Na etiketdch je zajicek se zkfizenymi
mrkvemi.

FRANCIE

Podle legendy viechny zvony
na Zeleny ¢tvrtek odlétaji do Rima, aby
byly pozehnany papezem. V noci ze
soboty na nedéli se vraceji plné ¢oko-
ladovych dobrot, které cestou trousi
po celé Francii. Déti je pak rano hledaji
po vsech zédkoutich domU a zahrad.
Po néasledné velikono¢ni msi se rodina
sejde u stolu a celé odpoledne hoduje.
Na slavnostnim stole nesmi chybét jarni
zelenina, jehnéci, klzledi a krali¢i maso,
ale ani vepfové maso, vejce a sladké pe-
¢ivo v podobé berankd, hnizd, kosikd
nebo briosek.

KRALIK

NA HORCICI

| 4 krdli¢i stehna | 4 Izice hoicice

| 100 g mdsia | 100-150 ml smetany

| 150 ml bilého vina | stil a pepf
| trocha tymidnu

Maslo nechdme zméknout a smi-
chame s hof¢ici a smetanou. Dochu-
time soli a pepfem, pfidame tymian.
Krali¢i stehna nasklddame do pekacku
a pokryjeme smési z hof¢ice a podlije-
me bilym vinem. Pe¢eme pfikryté asi
50 minut pfi 210 °C. Jako pfilohu poda-
vame napfiklad téstoviny nebo bagetu.

ITALIE

Mnohymi vesnicemi prochazeji
velikono¢ni procesi, véfici se vydavaji
také na kfizovou cestu, béhem niz si
pfipominaji Kristovo utrpeni. Z kynuté-
ho tésta se pecou velikono¢ni holoubci
ozdobeni mandlemi. K snidani se na Ve-
likono¢ni pondéli podava torta rustica,
slany kolac se zeleninovou a vaje¢nou
naplni. Hodovnici si rovnéz pochut-
navaji na neapolském velikono¢nim
dortu.

VELIKONOCE

PASTIERA

NAPOLETANA

TESTO: 300 g hladké mouky

| 150 g mdsla | 150 g mouckového cukru
| 3 zloutky | $petka soli

NAPLN: 500 g krémovitého tvarohu

| 250 g uvarenych krup nebo ryze

| 200 g cukru krupice | 150 g rozinek

| 10 g skofice | 500 ml polotuéného
mléka | 4 vejce | 4 Izice mouky | $petka
soli | nastrouhand citronovd kiira

Z mouky, zméklého masla, cukru,
Zloutkl a $petky soli vypracujeme
tésto. Ddme ho na hodinu odpoci-
nout do chladnicky. Mezitim z mléka,
zloutkl, mouky, cukru a citronové klry
uvaiime husty krém. Nechame ho vy-
chladnout a pfiddme domékka uvarené
kroupy (ryzi) a skofici. Z bilk( a Spetky
soli vyslehame tuhy snih, ktery velice
jemné vmichame do tvarohu. Pfimicha-
me rozinky a tvarohovou smés smicha-
me s krémem s kroupami. Odpocinuté
tésto vyvalime na tloustku asi 5mm.
Vlozime ho do vymazané dortové
formy tak, aby pokryvalo i jeji boky.
Kousek tésta si nechdme na ozdob-
né pasky. Do takto pfipravené formy
vlijeme ndpln. Povrch poklademe pasky
z tésta. Peceme pfi 180 °C asi hodinu.
Krajime az po Uplném vychladnuti.

SPOJENE STATY
AMERICKE

Také americké déti hledaji v travé
¢okolddova vajicka a zajicky. Honu
nazvaného ,egg hunting” se Ucastni
desitky déti. Oblibené je téz kouleni
barevnych vaji¢ek z mirné se svazujici-
ho kopce. Vejce, které se pfi srazce po-
chrouma, pripadne protivnikovi. Tuto
hru hraji i déti v Rakousku nebo Recku.

AUSTRALIE

Cokoladové dobroty australskym
détem nepfiinasi zajicek, protoze je
podobny pfemnozenému kralikovi,
ktery déla tamnim zemédélclim velké
neplechy. Nahradil ho proto va¢natec
s velkyma usima, dlouhym ¢umakem,
Cernobilym ocasem a Sedou srsti, ktery
je nazyvan ,Easter Bilby”. -kor-
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Ta véta v uréitych obménach dozajista zazni
ve véts§iné rodin: ,Mami, tati, ja bych cht¢l
pejska (koci¢ku, kieCka, morce,...).“ Rodide
véts§inou odolavaji, ale ¢asto podlehnou. N¢kdy si tak plni

JAKE ZVIRE
VYBRAT?

HLODAVCI

Pfed potize-
nim hlodavce je
potiebné zvazit
starost o zvire,
zejména o uklid jeho
klece. Zatimco vétsi
déti mohou vycistit klec
samy, mlad$im musi vypomoct
rodice. Z finan¢niho hlediska
jsou hlodavci nenaro¢ni.

Pro mensi déti jsou
vhodni kie¢ek nebo
myska. Starsi se mohou
pustit do chovu mor-
Cete nebo zakrslého
kralika.

RYBICKY
A ZELVY

Oblibenymi ¢leny
domacnosti se mohou stat rovnéz
rybi¢ky. Na samém zacatku musite
pofridit akvarium véetné potiebného
vybaveni, tedy filtru, topeni, osvétleni,
stérku, dekoraci, rostlin a odkalovace.
A to neni zrovna lacina zalezitost.

Méné narocny, a to i financné, je
chov Zelvicek. Vybirat Ize mezi sucho-
zemskymi a vodnimi. Koupit musite
pouze terarium nebo akvaterarium.
Nejvétsi radost zelvdm udélate, kdyz
na balkéné nebo na zahradé vybu-

i svoje nesplnéné prani z détstvi.

\.

dujete vybéh, kde budou mit misto
pro ukryt i slunéni, dale zdroj vody,
pro vodni Zelvy pak bazének.

KOCKY

Kocky jsou vybornym mazlickem
do rodin, které nemaji moznost pravi-
delné vencit psy. Vybirat Ize z Siroké pa-
lety plemen, kterd se odlisuji velikosti
dospélého jedince, délkou a zbarvenim
chlupd, ale také temperamentem.

cooP

Potizovaci ndklady mohou
byt u nékterych plemen
hodné vysoké. Zaroven
je potfebné pamatovat
na pocatec¢ni vydaje na pe-
lisek, prepravku na ces-
tovani, toaletu, Skrabadlo
a hracky. U kotéte bézné
kocky doméci, které vam
vénuje soused a které bude
zit venku, jsou pochopitelné
naklady podstatné nizsi. Sa-
moziejmé i takové koté musi
mit mozZnost pfijit dom{
anebo se alespon schovat
pfed nepfizni pocasi.

PSI

Kdo nékdy mél nebo
ma psa, vam potvrdi, ze
neni vérnéjsiho kama-
rdda. Pfed vybérem
plemene (je jich na 400)
je vSak nutné odpovédét

si na otazku, pro jaké ucely
budete psa pofizovat. Jiné
charakterové vlastnosti totiz ma
pes hlidaci a jiné pes spolecensky. Kaz-
dé plemeno také vyzaduje jinou davku
pohybu i jinou péci.

Psa Ize poridit bezplatné v utulku,
ale také za nékolik (i mnoho) tisic ko-
run. Vyznamnou polozkou je zakladni
vybava psa, kterd zahrnuje pelisek, pre-
pravku na cestovani, misky na krmivo,
obojky, voditka a hracky. Mezi dlouho-
dobé vydaje se zafazuje poplatek obci,
Cipovani a vakcinace psa, krmivo a pa-



mlsky. Pes také vyzaduje dostatek ¢asu.

Pokud zije v byté, potiebuje venceni
minimalné tfikrat denné. Mimo dvorek
¢i zahradu se vsak rad probéhne i ten
hafan, ktery Zije venku. Majitelé vétsich
plemen psi by méli zajistit psovi pravi-
delny vycvik.

ALERGIE
NA ZVIRATA

Nejméné alergickych reakci zpUso-
buji rybicky a Zelvy, s témi se ale nepo-
mazlite. Pokud jste alergicti nebo mate
doma alergika, a pfesto se chlupatého
zviteciho kamarada nehodlate vzdat,
pak je bezpodmineéné nutné zachova-
vat zdkladni hygienicka opatreni:

1. Pes nebo kocka by rozhodné neméli
s alergikem spat v jeho posteli.

2. Mnozstvi alergenu se snizuje
pravidelnym koupanim zvi-
fete, nejlépe dvakrat tydné.
Na trhu jsou k dostani spe-
cidlni roztoky nebo sampony,
které alergeny do zna¢né miry
neutralizuji.
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3. Pelisek i domaci odév je zapotiebi s nim co nejméné. A kdyz uz, tak si poté
¢asto prat. Pomahaji prabézné vétra- umyt ruce, oplachnout oblicej,
ni, ¢isticky vzduchu a ¢asté luxovani. pfipadné se i prevliéknout.

Koberce je nejlepsi zcela odstranit. -kor-

Hlavni zdsada pro alergika zni: ne-
nechat se zvifetem olizovat, mazlit se
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SLEDUJTE LETAKY, CASOPISY A WEBOVE STRANKY:

www.coopclub.cz/soutez/velikonoce



PREBYTKY ...,
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N¢Ekdy se zkratka nedafi nanormovat potraviny tak,

aby se stravnici najedli a hrnce zastaly prazdné.

Pokud nemate domaci zvifata, ktera by zbytky
brambor uvitala jako zpestieni své krmé,

poradime vam, jak je zuzitkovat.

Nejjednodussim zplsobem, jak spo-
tfebovat uvarené brambory (oloupané
i ve slupce), je vytvofit z nich brambo-
rové placky. Stac¢i do nastrouhanych
brambor pfidat polohrubou mouku,
vejce, Spetku soli, a zazrak je na svété.
Stejny postup zvolte také v pfipadé,
kdy na vas z lednice pokukuje zbytek
bramborové kase.

Pridate-li naopak k vafenym
bramborovym zbytkim polohru-
bou mouku, sl a mléko, mGzete
vytvofit vynikajici bramborové 3isky,
které Ize déle konzumovat jako
hlavni sladké ¢i slané jidlo nebo
jako pfilohu. Z bramborové kase
a strouhanky muzete vytvofit
vynikajici smazené krokety.

Originalnim, levnym
a rychlym fesenim jsou také fran-
couzské brambory, mate-li brambor
vice, pfipadné rychla vaje¢nd
omeleta s bramborami
pfipravend pouze
na panvicce. Staci
pfidat dalsi prebytky,
které najdete v led-
nici ¢i spizirné -
uzeninu, nalozenou,
mrazenou i ¢erstvou
zeleninu, strouhany
syr — a kralovskou vece-
fi mate na stole.

Tatardk z brambor sice zni po-
divné, ale chutové bunky rozhodné
neurazi. Uvarené brambory nastrouha-

me, pfiddme najemno nasekanou ci-
bulku, sladkou papriku, kecup, hoi¢ici,
drceny kmin, pepf, stl a dobfe promi-
chdame. Podavame s Cerstvé opecenymi
toasty.

LEVNY
. POMOCNIK

iy Znamou vlastnosti
brambor je schopnost
vazat na sebe sul. Pokud
vam tedy pfi soleni
polévky takzvané
ujela ruka, nakra-
jejte do vyvaru
bramboru na vétsi
kusy, nechte chvili
zavafit a poté z po-
lévky vyjméte. Uvafené bram-
bory ozvlastni i vase sladké
dezerty. Pokud je pridate
do kynutého tésta
nebo do babovky,
vysledny mouc-
nik vydrzi vla¢ny
po delsi dobu.

Pokud pfipravu-
jete k obédu zdravé
mladé brambory, vodu
po jejich uvareni nevylévejte.
Diky obsahu cennych vitaminu
a Skrobu ji mlzete pouzit k pfipravé
omacek i polévek. Vodu ze starsich



brambor pak vyuzijte jako levné a eko-
logické cistidlo.

BRAMBORY
NEJEN
V KUCHYNI

Voda z vafenych brambor skvéle po-
slouzi pfi myti nddobi, lesténi skla, pfi-
bora i stfibrnych Sperkd. Vyborné s ni
vycistite také sklo v krbovych kamnech.
Skrob v této vodé zabranuje dalsimu
usazovani sazi.

PRO KRASU,
ZDRAVI
A REGENERACI

Brambory se mohou chlubit neje-
nom bohatou vyzivovou hodnotou, ale
také tim, ze obsahuji mj. cennou latku
alantoin, kterd ma hojivé a regeneracni
ucinky. Obklad ze strouhanych bram-
bor se tedy doporucuje proti viem
koznim neduhlm, pfi problémech s he-
meroidy i akné, ale pomUze také hydra-
tovat sluncem unavenou, aZ spalenou
pokozku. Odvar z brambor doporucuje
pfirodni medicina jako kloktadlo pfi
tézko se hojicich zanétech dutiny ustni,
pfi lécbé aftd a pfi parodontdze.

CELEROVY
KRENI

Celer oloupeme, pokrajime na vétsi
kosticky. Na masle zpénime najemno
nasekanou cibuli, pfidame celer a zali-
jeme vrouci vodou. Osolime, opepfime
a vafime do polomékka. Na zavér prida-
me nakrdjené uvarené brambory a roz-
mixujeme ty¢ovym mixérem dohladka,
podavame se Spetkou muskatového
ofisku. Polévku zjemnime smetanou,
dle chuti pfiddme oprazenou housku i
slaninu.

SALAT

Brambory nakrajime na vétsi kostic-
ky, pfidame na prouzky nakrdje-
nou a opra-
Zenou
slaninu,
nakra-
jeny syr
feta, bily
jogurt
a Cerstvou
cibulku na-
sekanou najemno.
Dobte promichame,
ochutime soli a Cerstvé
drcenym pepfem. Serviru-
jeme s Cerstvou pazitkou.

ZAPECENA
KASE

Na olivovém oleji orestujeme na-
jemno nasekany ¢esnek. Poté pfida-
me mleté hovézi maso, zarestujeme
a podlijeme ¢ervenym vinem. Celou
smés osolime, opepiime a vafime
do polomékka. Na zavér pridame
na kosti¢ky nakrajenou mrkev, ste-
rilovany hrasek a jesté asi 10 minut
vafime. Hovézi maso vylozime do za-
pékaci misky, na néj rovnomérné roz-
prostfeme bramborovou kasi, navrch
nastrouhame syr a zprudka zapeceme
v troubé.

-drei-
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Pavel Simek, Liberec



POSLEDNI
dokonalénu

O vanocnich svatcich jsme si opét uzivaly nejen hojnost dobrot a dark,
ale také hojnost televiznich pohadek. Treba tu o Popelce. Popelkou jsme
nas kosmeticky serial zacaly, Popelkou také skon¢ime. Dala jsem vam
spoustu rad a tipd, je jen na vas, zda je pfijmete za své, nebo jen

prolétnete fadky v Casopise

Tajemstvi dokonalého vzhledu
nespociva jen ve vnéjsi krase. Dlle-
Zité je také mit sama sebe
rada a znat svou hodnotu.
Citite se Spatné, mate ze
sebe Spatny pocit? Zmérite
tol Za¢néte den tieba tim,
Ze kdyz se podivate do zrca-
dla, uvidite krdsnou Zenu.

1/ HODNE !

Kvalitni spanek zlepsuje pamét,
posiluje emocni stabilitu, ale také na-
pomaha regeneraci bunék celého téla.
| téch koznich. BEhem spanku se uvol-
nuje melatonin, hormon, ktery stimu-
luje vlastni regeneracni procesy pleti,
a tak ji pomaha ziskat hebky a plny
vzhled. Melatonin je jakysi elixir mladi,
ale jeho tvorba se s pribyvajicim vékem
zpomaluje. Kvili nedostatku spanku
je pak nase plet v horsi kondici, nez
by vzhledem k véku méla byt. Spanek
ovliviuje krasu pleti také hormonem
kortizolem. Tento stresovy hormon se
pfi nedostate¢ném spanku tvofi v téle
ve vétsim mnozstvi a podili se na vzni-
ku tmavych kruhl pod o¢ima a nega-
tivné ovliviiuje kolagenova vldkna, coz

vede ke vzniku hlubokych vréasek a strii.

2/ HYDRATUJTE!

Velmi jednoduchym a pfitom pfi-
rodnim prostiedkem, jak ovlivnit krasu
pleti, je voda a pitny rezim. Pfi nedo-
statku tekutin je plet vysusend, vrascita
a mdla. Nejenze sucha plet vrasky
zvyraziuje, ale kvili nedostatku vody
v téle se jich i mnohem vice tvofi.

3/ AT NOCNI KREMY
!

V noci plet 1épe vstiebava hydra-
tacni a vyzivné latky obsazené v kos-
metice. IdedIni jsou nocni séra s pep-
tidy a kolagenem nebo no¢ni krémy
s obsahem antioxidantu a specialnich
pecujicich komplex(, které maximalné
podpofi regeneracni procesy a obnovu
pletovych bunék.

4/ JEZTE !

Ovoce, zelenina, celozrnné obilo-
viny, ryby, ofechy a seminka. A¢ se to
nezda, i to je pro vasi krasu dilezité.
Zminéné potraviny obsahuji fadu vyziv-
nych latek, vitaminy, mineraly a ome-
ga-3 mastné kyseliny, které kozni bun-
ky potfebuiji. Jde o potraviny, které jsou
bohaté na antioxidanty, plsobi proti
volnym radikalm a posiluji kolagenova
a elastinova vldkna v pleti.

5/ RELAXUJTE!

Relaxujte, uvolnéte se a zbavte se
stresu. Vyzkousejte aromaterapii, kou-

a odlozite ho.

pele, masaze, pohyb i bylin-
kové caje.

6/ USMIVEJTE SE
A !

Zkuste se udrzet ve sta-

vu $tésti. V naSem Zivoté se
Casto stiidaji udoli a vrcholy. O¢

krasnéji je na vrcholu, o to temnéji
byva v udoli. Snazte se udrzet si stav
permanentniho malého $tésti, radujte
se z mali¢kosti. Radost vyhlazuje vras-
ky. Smich zlep3uje krevni obéh a zlep-
Seny krevni obéh znamena vice kysliku
pro kazdou bunku v téle.

Pokud jste vycerpané, pronikaji
ziviny z jakkoli kvalitnich pfipravkd
do hlubsich vrstev klize mnohem
obtiznéji, zatimco stresové hormony
oslabuji ochrannou bariéru pleti. Stres
zpusobuje i zvysenou produkci kozniho
mazu, takze v naro¢né;jsim obdobi se
maze kvalita pleti zhorsit.

Pohyb a fyzicka aktivita spousti
tvorbu hormon( dobré nalady — endor-
find. Ty se nazyvaji hormony Stésti pro-
to, Ze zpUsobuji dobrou naladu a pocity
Stésti, coz se pak projevi i na vasi pleti.
K tomu se pfidava jesté ucinek dalsiho
hormonu, dopaminu, ktery zplsobuje
vznik pfijemnych pocitd, ovliviiuje
vzruseni a radost. Kdyz se citite Stast-
né a pfijemné, vice navazujete ocni
kontakt a vice se na ostatni usmivate.
A ostatni se pak usmivaji na vas. | tyto
pfijemné pocity se pak odrazeji ve va-
$em vzhledu.

Podivejte se na dvé Popelky, které si
mé rady vzaly k srdci.
Vase Olga Vovsikovd



Signal
CISTETE

RANO & VECER




