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Uvedená nabídka platí ve 2 580 družstevních prodejnách COOP v ČR. 
Nabídka platí od 1. 5. do 31. 5. 2015 nebo do vyprodání zásob. Chyby v tisku vyhrazeny.

Vybíráme z květnové nabídky

69,90

CLASSICAL
káva instantní

200 g
cena za 100 g • 34,95 Kč

14,90
POCTIVÁ

Malinovka,
Oranžáda,

Citron cola
2 l

cena za 1 l • 7,45 Kč

29,90

SWEET CHERRIES
čokoládová

s třešní
115 g

cena za 100 g • 26 Kč
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říká se: „Březen, za kamna vlezem. 
Duben, ještě tam budem.“ Pravda, 
je fajn, když se po dni stráveném 
na čerstvém vzduchu můžeme vrátit 
do tepla. Ale táhne nás to ven, viďte? 
Každý den se v přírodě objeví nějaká 
novinka. Ze zaprášeného listí vykouk-
ly tulipány a narcisky, břízy jeden den 
začnou nalévat pupeny, druhý den se 
zahalí do zelenkavého závoje mla-
dých lístků. Třešně a meruňky už už 
vykvetou. Ptáci vyzpěvují o sto šest, 
postavili hnízda a opozdilci se vracejí 
z jihu. Naše mysl se obohacuje o zážit-
ky z probouzející se přírody, a tím 
i o optimismus. Také to cítíte?

Zahrádkáři mají nejvíc napilno. 
Zasázet novou jabloň a borůvky, 
vyčistit záhon jahod od suchých 
listů, honem vysít zeleninu, poprat se 
s prvním plevelem, možná už prvně 
posekat trávník. 

Turisté nedočkavě studují mapy, 
kam se vydají na první pochod. Se-
zóna začíná naplno pro malé i velké 
cyklisty. Hrady a zámky otevírají své 
brány a znovu vítají návštěvníky. Mají 
pro ně přichystanou řadu novinek.  

Z výletů a procházek do přírody se 
vracíme příjemně unavení. Aprílové 
počasí nám může přichystat i nepří-
jemné překvapení v podobě stude-
ného deště, někdy i se sněhem. Pak je 
prima si udělat teplý čaj nebo kávu, 
zakousnout něco dobrého z prodejny 
COOP, vzít si do ruky Rádce a pěkně si 
v něm počíst. Je jako vždy přímo nabi-
tý zajímavými články.
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stejně jako další rady, 
recepty a tipy.



PRACOVNÍ RÁDCE

CO DO 
ŽIVOTOPISU 
PATŘÍ

Živo-
topis by 
rozhodně 
neměl po-
tenciálního 
zaměstna-
vatele unavit 
na první 
pohled. Proto 
nepište elabo-
rát připomínající 
slohové cvičení, 
ale zvolte struktu-
rovanou (dotazní-
kovou) formu. Je nutné 
zmínit všechny důležité 
podrobnosti týkající se vašeho 
profesního života. Kromě jména, 
data narození a bydliště nezapomeňte 
uvést také kontaktní údaje (telefon, 
e-mail).

Ve druhé části, týkající se studií, za-
čněte nejvyšším dosaženým vzděláním. 
Do CV rozhodně neuvádějte základní 
školu, jestliže jste získali alespoň výuční 
list nebo maturitu. Uveďte roky studia, 
název instituce, obor studia, získaný 
titul nebo způsob zakončení. Studující 
uvádějí obvykle předpokládané datum 
ukončení studia. Do této části zahrň-
te také kurzy a školení, jichž jste se 
účastnili.

Pro většinu uchazečů o zaměstnání je životopis prvním 
kontaktem s potenciálním zaměstnavatelem. Jak udě-
lat ten nejlepší dojem, aby curriculum vitae nezapadlo 

mezi konkurenční nabídkou?

Chronologicky postupujte také 
v části třetí, věnované profesním 
zkušenostem. Pokud je vaše profesní 
dráha dlouhá a pracovních pozic více, 
zaměřte se na posledních 10–15 let. 
Tyto informace mají pro personalisty 
i zaměstnavatele větší váhu. Uveďte 
roky (v případě krátkodobějších pra-
covních zařazení i měsíce), po které jste 
byli u daného zaměstnavatele v pra-
covním poměru, název zaměstnavatele 
a jeho adresu, svou pracovní pozici 
a stručně popište, čím jste se ve firmě 

zabývali. V této části není třeba 
uvádět reference ani výši vaše-

ho mzdového ohodnocení.

Poslední částí živo-
topisu jsou takzvané 

další dovednosti. 
Sem uveďte 
své počítačo-
vé znalosti, 
znalosti cizích 
jazyků, zvláštní 
dovednosti. 
Patří sem také 

druhy řidičských 
oprávnění. Mů-

žete zde zmínit 
vše, co by o vás měl 

budoucí zaměstna-
vatel vědět – jakých 

konferencí či stáží jste 
se účastnili nebo jaké 

nezvyklé koníčky máte 
(např. sebevzdělávání, pomoc 

v charitativních organizacích, indi-
viduální či kolektivní sporty). Budoucí 
zaměstnavatel si o vás udělá obrázek 
také jako o člověku – zda jste extrovert-
ní či introvertní typ, nedělá vám potíže 
spolupracovat v týmu nebo zda máte 
vůdčí schopnosti.

Většina personalistů i zaměstnava-
telů preferuje životopisy s portrétovou 
fotografií. Není to sice nutností, ale 
pokud jste se odhodlali (nebo musíte-
-li) fotografii přiložit, pak rozhodně 
nepoužívejte fotografie pořízené 
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ŽIVOTOPIS



v soukromí, na oslavách ani dovole-
ných. Pokud nemáte aktuální pasovou 
fotografii, investujte 
do své budoucnosti 
a nechte se vyfotit 
profesionálem.

NA CO 
POZOR

Jistě není třeba 
zdůrazňovat, jak moc 
záleží na gramatické 
a stylistické správnosti 
životopisu. Pokud není 
český jazyk vaší doménou, 
požádejte známé, ať si vaše CV 
přečtou, nebo sáhněte do peněženky 
a zaplaťte si profesionálního korekto-
ra. Do životopisu nepište nic, co není 
založeno na pravdě. Vyhněte se také 
informacím, které nejsou pro daného 
zaměstnavatele důležité. Ucházíte-li se 
o místo úředníka, pak vaše nadřízené 
jistě nezajímají absolvované kurzy va-
ření. Velkou výhodu představuje, jest-

BUĎTE ORIGINÁLNÍ
Zapomeňte na otřelé fráze, kte-

ré popisují pracovní náplň 
v současném či bývalém 

zaměstnání. Nebojte se 
být konkrétní. Poda-
řila se vám nějaká 
zakázka obzvlášť 
skvěle, spolupraco-
vali jste s klientem se 
„zvučným“ jménem 
nebo jste byli experty 
na komunikaci s cizo-
jazyčnými zeměmi? Pak 

byste to měli do svého 
životopisu rozhodně 

uvést. Nebojte se zdůraz-
nit, jak velký tým lidí jste 

vedli, jak vysokého obratu 
se vám podařilo dosáhnout, 

o kolik procent jste zvedli prodeje. Per-
sonalistům tím o sobě řeknete více, než 
když uvedete „práce v administrativě 
a péče o klienty“. 

-drei-

liže do životopisu 
můžete uvést referenční osobu. Tou by 
však neměl být nikdo z vašich přátel ani 
příbuzných, ale někdo z vašich nadříze-
ných, klientů, případně profesorů, kteří 
na vás mohou pět oslavné ódy.
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PLES COOP CENTRA6

HYMNA 
NA ÚVOD

Sálem zní hymna COOPu 
v podání Dana Moravského. 
Hosté nadšeně tleskají a podu-
pávají do rytmu. „COOP – všech-
no dobré, COOP je prostě nej-
lepší,“ zpívá se v hymně, a tak to musí 
být pravda. Kdo nenakupuje v COOPu, 
jako by nebyl. Bohatý plesový program 
může začít.  

Kdo do poslední chvíle netušil, jaké 
překvapení ho čeká před půlnocí, byl 
šokovaný úvodními slovy moderátora 
večera Jana Pokorného: „Zazpívá Lucie 
Bílá!“ Na pódiu pak uvítal Ing. Jana 
Gušla, předsedu představenstva COOP 
Centrum družstva, a Ing. Josefa Holuba, 
generálního ředitele COOP Centrum 
družstva a správy řetězců COOP TUTY, 
COOP TIP, COOP DISKONT a COOP 
STAVEBNINY. 

Jan Gušl pozdravil 
přítomné a poděkoval 
generálnímu řediteli 
za přípravu a organi-
zaci plesu. Josef Holub 
zavzpomínal na první ples, 
který se konal v Havlíčkově 
Brodě a který připravoval 
minimální počet zaměstnan-

ců. „To jsme zdaleka netušili, jaká 
se z prvního nesmělého setkání našich 

zaměstnanců, dodavatelů a příznivců vy-
vine tradice. Jsem rád, že po skromných 
začátcích jsme se dostali až k dnešnímu 
dni,“ uvedl Ing. Holub a popřál všem 
hostům hezké zážitky a příjemnou 
pohodu. V tu chvíli už byl sál zcela 
plný a na parket vtančila za potlesku 
hostů taneční skupina Astra Praha. 

Ples je zahájen, ovšem napilno zde 
bylo už mnoho hodin předtím.

Datum: 19. únor 
2015. Místo: Praž-

ský hotel Clarion. 
To jsou základní 

atributy v pořadí 
již devátého spo-
lečenského plesu 

COOP Centra. 
A pochopitelně 

také skvělá zábava, 
báječná hudba, vy-
nikající moderátor, 
úžasní hudební 

hosté. 

DEVÁTÝ PLES 
COOP CENTR A 

JE ZA NÁMI!



PLES COOP CENTRA

ČILÝ RUCH 
V SÁLE
I PŘEDSÁLÍ

V pět odpoledne byl v prostorném 
a vzdušném kongresovém sále praž-
ského hotelu Clarion velmi čilý ruch. 
Dodavatelé upravovali stánky, ve kte-
rých předváděli a nabízeli své zboží. 
Muzikanti v hlavním sále ladili, číšníci 
a servírky se připravovali na obsluhu 
hostů a prodírali se davem těch, kteří 
přišli hodně brzy před začátkem plesu, 
aby jim nic neuniklo. 

Stoly se plní dobrotami od dodava-
telů, ti netrpěliví si odnášejí od stánku 
s pivem plnou sklenici s bílou čepicí. 
Potkávají se „staří známí“ a srdečně 
se vítají. Mají evidentně radost, že se 
po roce opět vidí. Návštěvnice, kte-
ré dorazily dříve, okukují róby nově 
příchozích, sem tam utrousí poznám-
ku na jejich adresu, ale nic ve zlém. 
Příchozí jsou příjemně a slavnostně 
naladěni. Nenápadně nakukují do sálu 
a obhlížejí dobroty, které se kupí 
na stolech ve foyer. Je na co se těšit. 

Hlavní sál je připravený, na pódiu se 
usazuje Hlavsa Orchestra, který bude 
hrát k tanci a poslechu.

PLES OZDOBENÝ 
HVĚZDAMI

Jan Pokorný ohlašuje prvního 
hudebního hosta a diváci nadšeně 
tleskají Janku Ledeckému. Přichází 
sympaťák s kytarou a svojí doprovod-
nou skupinou. Nehraje si na žádnou 
celebritu. Do šatny si před vystou-
pením nechal přinést ovocnou mísu, 
šunku a sýr, neperlivou vodu, džus, 
colu a Rulandské šedé. Janek Ledecký 
startuje své vystoupení nesmrtelný-
mi hity. Jako první zní jeho megahit 
„Promilujem celou noc“ a parket se 
plní tanečníky.

Hudební hvězdy se střídají s hvěz-
dami COOPu. Před Jankem mohli hosté 
obdivovat desítku sympatických žen – 
finalistky soutěže COOP Sympatika. 
Každá z nich se při rozhovoru i tanci 
snažila přesvědčit porotu, že právě ona 
je ta nejsympatičtější. 

Před vystoupením Lucie Bílé se 
nejen Sympatiky, ale i všichni zvědaví 
hosté v sále dozvěděli, jak to vlastně 
v tomto ročníku soutěže dopadlo. 

ZLATÁ SLAVICE
Je pár minut po třiadvacáté ho-

dině a hlavní host večera, Lucie Bílá, 
oblečená do černých šatů lemovaných 
krajkou, vbíhá na pódium. Dorazila 
z vystoupení mimo Prahu, ale únavu 
na sobě nedává znát. Je to profesionál-
ka bez hvězdných manýrů. Do šatny si 
nechala od pořadatelů připravit český 
chléb, pomerančový džus, černou kávu 
a Rulandské šedé. Samozřejmě že 
hlavním požadavkem bylo, aby v šatně 
nechyběla zrcadla. Lucie jede na plné 
pecky a zpívá jeden hit za druhým. 
Lidé se shromažďují pod pódiem, 
nadšeně zpívají s ní a tleskají do rytmu. 
Blok, který patří hlavnímu hostu, po-
malu končí. Gratulace, ovace, květiny 
a nadšení. Stovky rukou si vytleskávají 
přídavek a mohutným aplausem vypro-
vázejí Lucii ze sálu. 

DISKOTÉKA 
DO RANNÍCH HODIN

Ručičky hodin se blíží k půlnoci. Kla-
sické tóny Hlavsa Orchestra vystřídají 
rozvernější diskotékové rytmy. Milovní-
ci tance krouží po parketu a v uších jim 
doznívají slavné hity Janka Ledeckého 
a Lucie Bílé. Kolem třetí hodiny ráno 
sál zvolna utichá, hosté se rozcházejí 
v dobrém rozmaru. Zítra (vlastně dnes) 
mnohé z nich čeká daleká cesta domů.

BALÍME KUFRY
Následující den je to v recepci jako 

v úle. Po snídani jsou všechny výta-
hy v permanenci. Hosté se rozjíždějí 
do svých domovů. Cestou potkávají 
své přátele, spolupracovníky i nové 
známé. Všichni nadšeně hovoří o krás-
ně prožité předešlé noci. Některé 
účastnice si libují v botách bez pod-
patku, protože na lodičky, ve kterých 
protancovaly noc, nejsou příliš zvyklé.

U recepce se loučí i jeden ze dvou 
hlavních mužů předešlého večera, 
Josef Holub. „Byl to výborný večer, 
povedl se jako nikdy, takže ahoj zase 
za rok,“ říká na rozloučenou, „fantas-
tický devátý ples je za námi, ať žije ten 
jubilejní, desátý.“ 

Nelze jinak než souhlasit. Byl to 
nevšední večer plný výborné zábavy, 
jídla a pití, ale především večer ve zna-
mení krásy a elegance. Večer, na který 
se hned tak nezapomene. -ol-
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VÝSLEDKY 
ČTENÁŘSKO-ZÁKAZNICKÉ 

ČÁSTI SOUTĚŽE 
COOP SYMPATIKA 2014

1. místo: LENKA KOTÁLOVÁ 
Jednota, SD Vimperk

2. místo: HANA SICHINGEROVÁ 
Jednota, SD Vimperk

3. místo: DANA HUŠÁKOVÁ 
Jednota, SD Hlinsko

VÝSLEDKY SOUTĚŽE 
COOP SYMPATIKA 2014

1. místo: MARKÉTA CHVÁLOVÁ 
Jednota, SD v Jindřichově Hradci
2. místo: MONIKA OŠOVSKÁ 

COOP Hořovice, družstvo
3. místo: ELIŠKA FILIPSKÁ 

Jednota, SD Nová Paka

VÝHERCI Z ŘAD ZÁKAZNÍKŮ, KTEŘÍ 
HLASOVALI PRO VÍTĚZKU ČTENÁŘSKO- 

-ZÁKAZNICKÉ ČÁSTI SOUTĚŽE
Růžena Plzáková, Čerčany; Záviš 
Blažek, Tanvald; Marek Šnajdr, Praha; 
Kamil Sedlecký, Prachatice; Gabriela 
Hrubešová, Opatovice nad Labem



KOMERČNÍ SDĚLENÍ8

Pivovar Velkopopovického Kozla leží 
v malebné středočeské obci, ve které 
pivovarští vaří od roku 1874 poctivé 
české pivo. Velkopopovický pivovar 
a prodejny COOP spojuje respekt 
k hodnotám a životu lidí na vesnicích, 
v nichž mnohdy dobrovolní hasiči 
odvádějí potřebnou a nezištnou práci. 
Velkopopovického Kozla Floriána uvařili 
velkopopovičtí sládci s úctou k hasič-
skému řemeslu. Zajděte do prodejen 
COOP, ve kterých Velkopopovic-
kého Kozla Floriána exkluzivně 
koupíte, a připijte si s dobro-
volnými hasiči speciální várkou 
z Velkých Popovic. 

POCTIVÁ ODMĚ-
NA ZA DOBŘE 
ODVEDENOU PRÁCI

Dobrovolní hasiči byli a stále jsou 
v mnoha obcích těmi, kdo nejen pomá-
hají, když je potřeba, ale také se starají 
o místní společenský život. V našem 
vesnickém pivovaru si toho velmi váží-
me. Proto dobrovolné hasiče již 10 let 
podporujeme a uvařili jsme pro ně 
Velkopopovického Kozla Floriána.

Dlouholetá spolupráce s dobrovol-
nými hasiči přirozeně navazuje na celou 
historii velkopopovického pivovaru, 
kterou od začátku provází respekt k tra-
dici, úcta k poctivému řemeslu a za-
sloužená odměna za dobře odvedenou 
práci, um i dřinu. K těmto hodnotám se 
pivovar Velké Popovice a jeho zaměst-
nanci hrdě hlásí dodnes. 

NOVINKA 
VELKOPOPOVICKÝ 
KOZEL FLORIÁN

Velkopopovický Kozel Florián je le-
žák s lehkým karamelovým nádechem 
uvařený výhradně z českých surovin – 

kvalitní vody z místních studní, žatec-
kého chmele a sladu z českého ječme-
ne. Při vaření této speciality používají 
velkopopovičtí sládci tradiční technolo-
gii výroby. 

INSPIRACE 
LEGENDOU 
O SV. FLORIÁNOVI

Sv. Florián je patronem 
všech dobrovolných hasičů 
a ochráncem proti ohni a dalším 
nebezpečným živlům. Od nepa-
měti se objevuje na venkovských 
usedlostech, aby ochraňoval 
domy a jejich obyvatele. Symbol 
sv. Floriána je k nalezení na hasič-
ských praporech a je vyobrazen 

také na hasičských zbrojnicích. S res-
pektem ke sv. Floriánovi a dobrovol-
ným hasičům se proto novinka jmenuje 
Velkopopovický Kozel Florián.

TRADIČNÍ ČESKÉ 
PIVO OD ROKU 1874

Pivovarnictví má ve Velkých Popo-
vicích dlouhou tradici. První zmínky 
o vaření piva pocházejí dokonce už ze 
16. století. Počátky dnešního pivovaru 

jsou spojené se zakladatelem pivo-
varu baronem Františkem Ringhof-
ferem. Ten ke svému kamenickému 
panství přikoupil v roce 1870 panské 
državy, včetně Velkých Popovic 
s hospodářským dvorem, a rozho-
dl se postavit nový pivovar právě 
ve Velkých Popovicích. Průzkumné 
vrty potvrdily, že v okolí je vysoce 
kvalitní zdroj pitné vody. A tak v roce 
1871 začaly na okraji Velkých Popovic 
u rybníka v sousedství hospodářského 
dvora zemní práce. První várka piva 
byla uvařena v 60hektolitrovém kotli 
15. prosince 1874 a dodnes patří mezi 
nejoblíbenější česká piva.

ZAKOUPÍTE 
V MĚSÍCI 
ČERVNU POUZE 
V PRODEJNÁCH

NOVINKU, 
PIVO 
VELKOPOPOVICKÝ KOZEL FLORIÁN,

Nádvoří velkopopovického pivovaru

Společná oslava 140 let velkopopovického 
pivovaru a dobrovolných hasičů

Ochutnávka Velkopopovického Kozla 
na prohlídkové trase

NOVINKA OD KOZLA
V ÝHR ADNĚ V PRODEJNÁCH COOP

Vychutnejte si řezané pivo Velkopopovický Kozel Florián 
a odměňte s námi poctivou práci dobrovolných hasičů.



LUCIE BÍLÁ

„Jsem úplně normální obyčej-
ná ženská, chodím nakupovat, 
vařím, zavařuju, bojím se o svého 
syna a miluju svou rodinu,“ říká. 

Poslední dva roky hvězdné 
Lucie nebyly vůbec nejlepší. 
Letos to snad bude jiné. Možná 
patnáctka bude pro Lucku 
šťastným číslem. Daří se 
jí hlavně v práci, a jak při-
znala, netradičně oslavila 
i letošní svátek zamilova-
ných, sv. Valentýna.

„Opravdu to bylo netradiční, 
protože  jsem ho slavila na coun-
try koncertu Františka Nedvěda. 
Já ráda slavím lásku na jeviš-
ti. A také dárky ráda rozdá-
vám, i když je také ráda 
přijímám.“ 

Když mluvíme o dár-
cích, ani loňské Vánoce 
nebyly pro Lucii nijak 
příjemné vzhledem 
k nemoci její maminky. 
„Nebylo to jednoduché, 
ale někdy se to tak přihodí. Ale 
všechno je, jak má být.“  Na co se 
Lucie Bílá vždycky těší, je, že vyrazí 
na svoji milovanou chalupu. „Mám 
tam šest ovcí a poníka Čitu a dívám se 
do nádherného zeleného údolí. Jsem 
tam opravdu šťastná,“ přiznává Lucie, 
která má i další velkou zálibu. „Mám 
ráda ruční práce. Kdykoliv mám volno, 
tak něco motám. Šiju medvědy, háč-
kuju deky. Jako Karel IV. se uklidňoval 
pletením proutěných košů, já si hraju 

s háčkem 
a jehlou v ruce. Navíc je to koníček, kte-
rý dělá radost druhým. A pak háčkuju 
srdíčka pro Konto Bariéry.“ Zatím uháč-
kovala asi 1700 srdíček a vydělala přes 
půl milionu korun. Háčkovaná srdíčka 
prodává na svých koncertech a peníze 
putují Kontu Bariéry, s nímž spolupra-
cuje od roku 2008. Mýlil by se ten, kdo 

by si myslel, že jde o reklamní 
trik a srdíčka Lucie dostává 

hotová.
„Tak to vůbec. Začínala 

jsem jako štrikující zpěvač-
ka, pak se to otočilo, 
teď jsem zpěvačka, ale 
ruční práce mám ráda 

pořád. Ta srdíčka jsem 
skutečně uháčkovala sama 

a hodně jich ještě určitě bude. 
Když jedu autem na koncert, 
tak abych si ukrátila čas, 
štrikuju a nedělá mi to žádné 

problémy, naopak. A když 
vidím, že tahle má ‚vedlejší’ 

činnost prospívá druhým, není co řešit. 
Dělám to ráda a s chutí,“ svěřila se Bílá.

Co Lucii Bílou čeká v nejbližších týd-
nech? Hudební senzace jara, koncerty se 
skupinou Arakain pod titulem ARAKAIN 
& LUCIE BÍLÁ XXXIII TOUR 2015. Legenda 
české metalové scény, kapela Arakain, 
a Lucie Bílá, nejpopulárnější česká 
zpěvačka a hvězda první velikosti, se 
opět letos na jaře spojí! Lucie se znovu 
stane právoplatnou členkou Arakainu, 
se kterým před 30 lety začínala. Společ-
né turné odstartuje 6. března a skončí 
15. května. Bude čítat 24 koncertů. 
Fanoušci se mohou těšit na spoustu hu-
debních lahůdek a překvapení. „Tvrdou 
hudbu mám stále ve svém srdci a na roc-
kovou muziku, Arakain a své začátky 
jsem nikdy nezanevřela,“ potvrdila zlatá 
slavice. -ol- 
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Zpěvačka Lucie Bílá neprochází právě příliš šťastným 
obdobím. Nemoc v rodině nikomu nepřidá na opti-
mismu, ale na svých koncertech a vystoupeních to 

Lucie nedává znát. Byla příjemným osvěžením Spo-
lečenského plesu COOP Centra v pražském hotelu 

Clarion. A když ples obchodního řetězce COOP, tak 
jak to má Lucie s nakupováním? 

LUCIE BÍLÁ
Úplně normální



PRO ZAMILOVANÉ

V naší rodině se svátek 
sv. Valentýna neslaví, ale 
1. máj si vždycky připome-
neme. Už z toho důvodu, 
že na prvního máje (hodně 
desítek let zpátky) mě manžel 
zatáhl pod nějaký opelichaný 
strom a dal mi tam první velikou 
pusu. První máj, lásky čas, se už ne-
zadržitelně blíží. Oslavit ho mohou i ti, 
kteří už si to jednou střihli na svatého 
Valentýna. Lásky přece není nikdy dost.

POTĚŠÍ I MALIČKOST
1. máj se zapsal mezi naše tradič-

ní svátky. Především starší generace 
upřednostňuje oslavu tohoto svátku. 
Potěšit svého milovaného či svou milo-
vanou lze různými způsoby. V podstatě 
nejde ani tak o hodnotu překvapení, 
jako o jeho výjimečnost. U někoho 
tak 1. máj může být ranní milování či 
snídaně do postele, u jiného kytička či 
romantická večeře a u dalšího společně 
strávený večer v divadle, v kině či noční 
procházka městem. Je tedy na každém 

NEJASNÝ PŮVOD 
KRÁSNÉHO ZVYKU

„Byl pozdní večer, první máj, večerní 
máj – byl lásky čas...“ píše se v básni 
Karla Hynka Máchy. S básníkem si 
notuje celé Česko. Láska, Mácha, 1. máj, 
líbání pod třešní – prostě to v nás všech 
je. Kde se zvyk líbání pod rozkvetlou 
třešní vzal, to netuší ani lidé, kteří se 
tradicemi zabývají hlouběji. Jasné je, že 
jde o tradici poměrně novou, už proto, 
že takové líbání na veřejnosti by dvojici 
ještě v 19. století jen tak neprošlo. Bylo 
to nemravné a vůbec obecně nepřija-
telné. Dnes už nás ale tak přísné mravy 
nesvazují, a tak si polibek pod třešní 
můžeme v klidu užít. K třešňovému 
prvomájovému políbení se vztahuje 
následující pověra: „Dívka na prvního 
máje nepolíbená do roka uschne. Polí-
bená pod rozkvetlou třešní nebo břízou 
se bude těšit kráse a přitažlivosti celý 
následující rok.“ 

Májové oslavy se řadí mezi české 
tradice spoustu let. Patří sem vesnické 

Zima je za námi,  
už žádné huňa-

té svetry a péřové 
bundy nebo ka-

báty. Jen trička, 
kraťasy, sukně 

a lehké svetříky. 
Jarní pohoda je 

tady. A jaro je ne-
odmyslitelně spjato 

s láskou – 1. máj je 
 toho dokladem. 

z nás, jakou formu prvomájové oslavy 
zvolí. Pokud člověk o svou lásku i vztah 
pečuje pravidelně, pak 1. máj nemusí 
být výjimečným a potěší i maličkost. 
Podle posledního průzkumu muži 
za dárky utrácejí dvakrát vyšší částky 
než ženy. Muži nejčastěji kupují spodní 
prádlo, korzety, punčochy a šperky. 
Ženy upřednostňují spíše tradiční dár-
ky, jako jsou parfémy či knihy, a roman-
tické dárky.
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První máj –
LÁSKY ČAS

První máj se dneska slaví,tak ať tě to se mnou baví,já si neumím představit hezčí den,být s tebou je prostě sen.



PRO ZAMILOVANÉ

veselice spojené se stavěním májky, ale 
i městské studentské slavnosti – ma-
jáles. Pro mnohé je tento den spojen 
s procházkou na Petřín a se zvykem 
nošení kytice k soše Karla Hynka Má-
chy. V některých krajích je na 1. máje 
zvykem vysypávat chodníčky lásky.

Prvomájové 
inspirace

Schází vám nápad na takový dárek, 
který by potěšil a překvapil zároveň? 
Poradíme vám.

VĚNUJTE SVÉ MILÉ 
ŠPERK, KTERÝ 
DÝCHÁ JAREM

Pánové, pokud chcete k polibku 
pod rozkvetlou třešní přidat ještě něco 
jiného, pak pro vás máme následující 
tipy. Těm dříve narozeným můžeme 
poradit, aby věnovali své milé šperk, 
který dýchá jarem. Chybí-li vám na ná-
kup diamantových šperků a mnoho-
karátových doplňků pár tisícovek, není 
to důvod k zoufalství. Krásné dárky 
seženete i bez toho, abyste se 
zadlužili na tři roky dopře-
du. Je hřích nevyužít první 
květen pro chvíle plné 
romantiky. 

A máme další tip. 
Znáte lepší příležitost, jak 
políbit vaši milou pod 
rozkvetlou třešní, než při 
romantickém pobytu, 
kde bude o vás i part-
nerku postaráno se vším 
všudy? 

Tvrdí-li vám partneři, že 
nic nepotřebují, že všechno 
mají, nevěřte tomu. Navíc má-
jové dárky nejsou o tom, co 
potřebujeme, ale o tom, co 
nám udělá radost. Jednou 
z možností je již zmiňo-
vaný romantický pobyt. 
Dalším dárkem může být 
odpočinek a relaxace – toho totiž 
nemůže být nikdy dost. Velmi oblíbe-
nými dárky se staly wellness víkendy či 
lázeňské pobyty. Dobře se zamyslete 
nad tím, co by mohlo váš protějšek nej-

„VŠECHNO MÁ“
To je vůbec nejbláznivější forma 

výmluvy. Nikdo z nás, pokud nejsme 
osvícení, nemá dost lásky, odpočinku, 
klidu. Věnujte například druhému pou-
kaz na masáž. Vyberte maličkost, která 
druhého pobaví nebo dovede k zamy-
šlení. Neutrácejte – namáhejte srdce 
a mozek. Dárek je způsob, jak vyjádřit 
lásku. Skrze dárek sdělujeme druhým 
to, že jsou přítomni v našem srdci. 

JAK SLAVNÉ TVÁŘE 
SLAVÍ 1. MÁJ?

„Můj přítel mne líbá pod dvěma třeš-
němi, aby měl doopravdy jistotu, že mu 
neuschnu,“ řekla nám modelka Tereza 
Chlebovská. 

Eliška Bučková zase prozradila, že 
se s přítelem Jakubem Malinou líbají 
každý rok pod stejným rozkvetlým 
stromem. 

Ani Míša Ochotská a Lukáš Rosol 
nevynechávají líbací tradici – líbají se 
pod novou rozkvetlou třešní, kterou si 
doma zasadili. 

Herec Martin Kraus se netají tím, 
že je velký romantik a slaví svátek lásky 
celý rok. „Svou lásku spíš dávám najevo 

tím, jak se chovám, co pro svou 
přítelkyni dělám a že si jí 

vážím. A to dělám průběžně 
celý rok,“ říká Martin Kraus.

Herečku Petru 
Horváthovou vždy potě-
ší, když dostane na 1. máje 

pusu pod rozkvetlým 
stromem. 

Podle Terezy Kostkové, 
když už ctít svátek lás-
ky, tak na 1. máje, který 
má spojený s Máchou 
a majálesy a pusou pod 
rozkvetlou třešní. „Ale 
svátek lásky se nemusí týkat 
jen partnera, ráda napíšu 
1. května SMSku mámě nebo 
sestrám či kamarádkám, že 

jim přeju krásný první máj, 
ten lásky čas,“ vysvětluje 
Kostková.

A stejně to má i he-
rec Miroslav Šimůnek. 

I pro něj je den zamilovaných spojený 
s 1. májem. Líbá prý přítelkyni pod roz-
kvetlou třešní, a když není třešeň, tak 
pod jakýmkoliv rozkvetlým stromem, 
protože je to hezká tradice.   -ol-

víc potěšit, co by mu mohlo nějakým 
způsobem ulehčit život. Dárek vás ne-
musí stát ani korunu. Když se vaše milo-
vaná vrátí do uklizeného bytu, na stole 
bude vonět čerstvě uvařená večeře, 
děti budou mít napsané úkoly a vy se 
na ni budete mile usmívat – možná to 
potěší víc než diamantový prsten.  

NASLOUCHEJTE
Druzí lidé rádi mluví o tom, co se 

jim rozbilo, co jim došlo, co milují, co si 
chtěli koupit, a ze záhadných důvodů 
nekoupili. Protože těch věcí je opravdu 
hodně, pište si je v průběhu roku do ka-
lendáře. Ale na 1. máje je to většinou 
o květině, srdíčku z lásky, pozvání 
na romantickou večeři. 

VŠÍMEJTE SI
Dobře si vzpomeňte, co jste 

od koho dostali. Většina lidí kupuje 
druhým dárky, které by si sami přáli 
dostat. Vyzkoušejte koupit druhému 
něco z toho, co on považoval za pěkný 
dárek pro vás. 

NEVYMLOUVEJTE SE…
… na to, že nemáte čas nebo peníze 

dárky vybírat. Hlavní není pořizova-
cí hodnota dárku, ale ta emoční. 

Pokud bojujete s rozpočtem, 
pracujte vědomě 

s omezením. 

Dejte si například za úkol najít pro 
druhého dárek do 200 korun nebo mu 
dárkem připomeňte hezkou situaci, 
kterou jste spolu zažili. 
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JANEK LEDECKÝ

Jsme na plesu 
COOPu, a tak 
se musím ze-
ptat, chodíte 
nakupovat?

Nakupovat 
potraviny cho-
dím rád. Naku-
puji pro rodinu 
na celý týden, 
s tím problém 
nemám. Záso-
bovače dělám 
nejen u nás, ale 
i na soustředění 
s dcerou v Ame-
rice, kde naku-
puji pro celý tým. 
Sháním všechno, 
co potřebuji 
k tomu, abych 
uvařil. Spíš mám problém s kupováním 
věcí na sebe. To mě vyloženě nebaví 
a snažím se tomu vyhýbat. Když už 
musím jít koupit třeba džíny, tak to do-
padá katastrofálně. Strávím tři hodiny 
zkoušením kalhot, vyzkouším dvacate-
ry džíny, přinesu domů dva páry, které 
hned druhý den jdu vrátit, a mám pocit 
naprosto ztraceného času.
Opravdu vaříte a umíte to?

Já opravdu vařím a moc mě to baví. 
Protože všechny ostatní věci, které 
dělám, třeba psaní, skládání muziky, 
to jsou tvůrčí procesy, které přinesou 
ovoce tak za rok za dva, anebo také vů-
bec. Kdežto u vaření se to ukáže hned. 
Buď těm lidem chutná, nebo nechutná. 
Vařím úplně všechno, nespecializuji 

se ani na žádnou zdravou výživu. Ale 
zdravěji doma asi jíme. U nás nena-
razíte na cukr. Máme doma takovou 
obrovskou nádobu, do které dáváme 
cukry, které dostáváme ke kávě v růz-
ných hotelech po světě, aby si návštěva 
mohla osladit kávu nebo čaj. Máme 
sbírku z celého světa. A tak návštěvy 
u nás sladí cukrem třeba ze Švýcarska, 
Francie, Japonska nebo Ameriky.
Vrátím se k tomu nakupování obleče-
ní. Vy si nevybíráte věci s vizážistou?

Na významná a důležitá focení ano. 
Nebo k nějakému zásadnímu rozhovo-
ru. Ale přiznávám, že to jsou věci, které 
já bych si nikdy nekoupil, natož je dob-
rovolně oblékl. Mám svůj styl. Nesleduji 
žádné módní trendy ani to u mě není 

o módních 
značkách. Nej-
zásadnější je, 
abych se v tom 
cítil pohodlně 
a příjemně. Co 
si kupuji rád, 
to jsou spor-
tovní věci. 
Tam se to 
nedá ošidit 
a přesně vím, 
pro jakou 
značku kam 
jít. Nákup 
lyží, tak to 
fakt neoši-
dím. Stejně 
to mám 

u kytar a vybavení na muziku. 
Tam jdu po osvědčených značkách. 
U oblečení je mi to úplně jedno. Tam 
mne značky neberou.
Dáváte si nějaká předsevzetí?

Nedávám, bojím se, že bych to 
nikdy nevydržel a slib porušil. Ale lehce 
se z kraje roku snažím být pracovitěj-
ší, protože jsem hrozně línej. A raději 
se nepouštím do věcí, které neumím. 
Dělám jen ty, které si myslím, že umím. 
Nedělám nic, o čem vím, že bych v tom 
byl špatnej. Třeba nežehlím košile.  
Tak mne napadá, jak dokážete stíhat 
svoji kariéru a sportovní kariéru vaší 
dcery Ester?

Ester mám jako koníčka. Ona má 
na lyže a na snowboard trenéry, já jsem 
spíš takový fanoušek a nosič všeho 
potřebného. Ale to mi nevadí. Fakt je, 
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VAŘÍM, ALE 
ŽEHLIT NEUMÍM

Se sympaťákem JANKEM LEDECKÝM jsme se sešli 
v kuřárně pražského hotelu Clarion hned po Jankově vystoupení na plese  

COOP Centra. Jeho oblíbenou cigaretu po koncertu jsem mu  
samozřejmě dopřála. Opravdu si ji vychutnal a přitom jsme si povídali 

o nakupování, kariéře, úspěšné dceři Ester, neméně úspěšném synu 
Jonášovi a samozřejmě o jeho uměleckých plánech do budoucna.



že jsem letos musel zrušit pár koncer-
tů, protože jsem chtěl být s dcerou 
na závodech. Za pár dnů jedeme 
do Japonska. Pak se ještě pojedu po-
dívat na světový pohár do Ruska. Když 
na Něvském prospektu postaví rampu, 
která je vysoká jako desetipatrový dům, 
jede se na ní večerní paralelní slalom 
a přijde tam sto tisíc lidí, tak to je velký 
zážitek.
Bojíte se o Ester, když jede slalom? 

Bojím, ale s tím nic nenadělám. Ona 
si to vybrala a je v tom dobrá, takže i já 
jsem spokojený. 
Myslíte si, že kdyby nevyrůstala 
ve Špindlu, ale v Praze, že by šla třeba 
ve vašich stopách? Je hudebně nada-
ná po vás?

Je. Krásně zpívá, dobře hraje 
na piano. Občas za mnou přijde 
s kytarou, že chce naučit nějaký 
doprovod, a vždycky si vybere těžké 
věci. Třeba od Beatles. Snažil jsem 
se, aby obě děti, Ester i Jonáš, uměly 
hrát na klavír nebo na nějaký jiný hu-
dební nástroj, což si myslím, že patří 
k všeobecnému vzdělání. Ale jinak 
jsme je od muziky drželi dost zpát-
ky. U Ester je to zatím jasné, věnuje 
se sportu a na zpívání a klavír nemá 
čas. U Jonáše se mi to držení dál moc 
nepovedlo. Vyšlo mu CD, které celé 
sám napsal, na kytaru hraje daleko 
líp než já. Jo, a navíc krásně maluje. 
Takže tam uvidíme. 
Na každém koncertu je vidět, že vás 
muzika stále baví, je to tak?

No zatraceně mne baví. Mě i kapelu. 
To je výhra v loterii, když člověk může 
dělat, co ho baví. Vystudoval jsem sice 
práva, ale nikdy jsem se tím neživil. 
Nikdy jsem se této práci nevěnoval. 
Hned po státnicích jsem vyjel na šňů-
ru se Žentourem, a o mé kariéře bylo 
rozhodnuto. 
Co vás čeká a jaké máte plány v nej-
bližší budoucnosti?

Plánů je spousta a já mám pocit, že 
se teprve rozjíždím. Cestou z Japonska 
se chystám strávit dva dny v Koreji, 
kde podepisuji prodloužení smlouvy 
na Hamleta, který tam má za sebou 
470 repríz. A chtějí to dotáhnou do ti-
sícovky, což je neuvěřitelné. Hamlet 
mi dělá radost a takový úspěch jsem 
neočekával, ale moc jsem si ho přál. Je 
s podivem, že něco, co doma napíšete, 
funguje i na úplně opačné straně země-
koule. To je dobrý pocit. Jinak momen-
tálně pracuji na nové desce a na konci 
března pojedu točit čtyři nové písničky 
do Londýna. Do prázdnin bych chtěl 
mít desku hotovou. 

Nechci se nechat omezovat 
ve svých sólových aktivitách, na které 
jsem si za dvacet let zvykl. Já si při-
padám, že jsem ve věku, kdy si můžu 
dělat, co chci, a tak to zůstane. Mám už 
pár let napsaný nový přepis Shakespea-
rova Othella. Jmenuje se Jago a sháním 
na to peníze už čtyři roky. Tak doufám, 
že to letos, maximálně příští rok, vyjde 
a že ho představím divákům. Moc se 
na to těším, je to báječná věc.  -ol-

I N Z E R C E

ŽIVOTOPIS
Roku 1987 se Janek Ledecký definitiv-
ně rozhodl nenastoupit kariéru práv-
níka a se skupinou vydal první desku, 
„Žentour 001”, k níž časem přibyly dvě 
další. Poté úspěšným albem „Na ptáky 
jsme krátký“ nastoupil sólovou kariéru. 
V roce 1993 vydal své druhé sólové al-
bum s názvem „Právě teď“. Získal hlavní 
roli v muzikálu „Pěna dní“ v divadle ABC. 
V roce 1994 obdržel od společnosti B&M 
Music Zlatou desku. V roce 1997 získal 
cenu Gramy, předal mu ji přímo Chris 
Rea. V nejrůznějších anketách popula-
rity se stále umisťuje na předních mís-
tech a jeho hudební projekty se setká-
vají s úspěchem. Jankova muzikantská 
kariéra začala v době studií na pražské 
Právnické fakultě UK v roce 1982, kdy byl 
přijat do vokálního septetu Jany Koub-
kové „Horečka Band“. Ve stejném roce 
začal vystupovat i s kapelou Žentour, 
která začínala po klubech a malých 
koncertních sálech. V průběhu 80. let 
s Žentourem vydal dvě alba, začátkem 
90. let vyšla deska „Žentour 003“, které 
se prodalo 150000 kusů. Písničky z to-
hoto období, především hity „Všechno 
bude fajn“ a „Promilujem celou noc“,  se 
dodnes hojně hrají v českých rádiích.

JANEK LEDECKÝ 13

Minerálka 
  pro moderní život
www.ondrasovka.cz
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Čemu se vyvarovat?
Mezi negativní faktory ovlivňující hladinu 
cholesterolu patří:
• nadváha 
• kouření
• nedostatek pohybové aktivity
• stresující životní styl 
• nevyvážená strava
Právě v jídle jsou obsaženy nasycené 
a transmastné kyseliny, tedy ty špat-
né tuky, které jsou jednou z hlavních 
příčin zvyšování hladiny cholesterolu 
v krvi. Potraviny obsahující tyto tuky 
bychom tedy měli omezovat a nahradit 
je pestrou vyváženou stravou, ke které 
přidáme každodenní pohyb. 

Co dělat při zvýšené hladině 
cholesterolu v krvi?
Pokud se ukáže, že vaše hladina celko-
vého cholesterolu překračuje doporu-
čenou hranici, je nutné pravidelně 2–3× 
ročně navštěvovat svého lékaře. Zákla-
dem léčby je úprava životního stylu:
• dietní opatření
• zanechání kouření
• pravidelná fyzická aktivita
• redukce nadváhy 
• omezení stresu

Flora Pro.activ 
může být řešením
Jednoduchým krokem 
v boji proti vysoké 
hladině cholesterolu 
v krvi je nahrazení másla, 
které obsahuje nasycené 
mastné kyseliny, kvalitním 
rostlinným roztíratelným 
tukem. Nahrazení nasycených 
mastných kyselin ve stravě ne-
nasycenými mastnými kyselinami 
přispívá k udržení normální hladiny 
cholesterolu v krvi, případně ji i snižuje.

Snižte svou hladinu cholesterolu.
Jde to snadno!
Zvýšenou hladinu cholesterolu může mít každý z nás, bez rozdílu vzhledu a věku. Možná máte vysokou 
hladinu cholesterolu i vy, aniž byste o tom věděli. Vysoký cholesterol nebolí. Hladinu cholesterolu však 
ovlivňuje mnoho faktorů. Některé z nich ovlivnit nelze – například věk, pohlaví nebo vrozené dispozice. 
Velké množství příčin ovšem ovlivnit můžeme sami.

Vedle celkové hladiny choleste-
rolu jsou důležité i hodnoty jeho 
jednotlivých složek. LDL („zlého“) 
a HDL („hodného“) cholesterolu. 
Důležitý je také poměr celkového 
a HDL cholesterolu.

Příznivého účinku se dosáhne při 
konzumaci 1,5–2,4 g rostlinných 
sterolů denně. Jedna porce Flora 
Pro.activ (10 g = 1 lehce nama-
zaný krajíc chleba) obsahuje 0,75 g 
rostlinných sterolů.

Okurka plněná šunkovou pěnou

200 g salátové okurky

100 g kuřecí šunky výběrové

20 g (4 čajové lžičky) Flora Pro.activ

10 g (1 lžíce) francouzské horčice

2 g mletého pepře

Šunku rozmixujeme nebo umeleme na jemno. 

Přimícháme rostlinný tuk Flora Pro.activ a hořčici, 

ochutíme pepřem, vyšleháme do pěny. Okurku 

nakrájíme na špalíčky. Pěnu vložíme do cukrářského 

sáčku s trubičkou a ozdobně stříkáme na okurku. 

Ozdobíme na nudličky nakrájenou slupkou z okurky.

*) Bylo prokázáno, že rostlinné steroly snižují hladi-
nu cholesterolu v krvi. Vysoká hladina cholesterolu 
je rizikovým faktorem pro vznik ischemické choroby 
srdeční. Existuje více rizikových faktorů, je důležité 
věnovat pozornost všem.

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

od ostatních tuků obohacen o aktivní 
složku, tzv. rostlinné steroly,* které 
zabraňují vstřebávání části cholesterolu 
do krve, a tím pádem snižují jak celkovou, 
tak i LDL hladinu cholesterolu v krvi. 

Pokud vám lékař zjistil vyšší hladinu cho-
lesterolu, vyzkoušejte rostlinný roztíratel-
ný tuk Flora Pro.activ. Ten je na rozdíl 

m 

ených 
vě ne-
selinami 

ální hladiny 
adně ji i snižuje.
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JEŽÍŠKOVY STOPY 
NA BOŽÍM DARU

Téměř na hranicích s Ně-
meckem se nachází malebná 
vesnička Boží Dar. V létě po-
klidná, v zimě se mění v lyžař-
ský ráj. A v tomto ráji, v tomto 
božím daru, se pochopitelně líbí 
i Ježíškovi. Obec byla založena 
ve 30. letech 16. století na území, kde 
se již řadu let těžily cín a stříbro. Pověst 
vypráví, že se víska původně jmenovala 
Winters grün. Ke svému současnému ná-
zvu přišla roku 1546, kdy místní horníci 
nabídli saskému kurfiřtovi k odpočinku 
sedačku ze stříbra. Ten ji údajně odmítl 
se slovy: „Tento ušlechtilý kov je vaším 
chlebem, je to boží dar.“ Pověst možná 
byla časem pozapomenuta, a tak vznik-
la jiná. Totiž ta, že na Božím Daru bydlí 
Ježíšek. Má zde svou poštu a každoroč-
ně před Vánoci vyřizuje tisíce dětských 
dopisů, rozdává tisíce ježíškovských 
poštovních razítek. Celoročně se 
s Ježíškem můžete setkat na Ježíškově 
cestě plné zábavy i úkolů pro děti. Větší 
ratolesti zvládnou celý okruh měřící 
téměř 13 km, pro menší robátka je 
připravena zkrácená varianta – necelých 
6 km. Na obou okruzích však na Ježíška 
určitě narazíte. Vždyť Ježíšek je na Bo-
žím Daru doma!

VÁNOČNÍ ZÁZRAK 
V HRUŠKOVÉ

Nejen Boží Dar je spojen s kou-
zelným časem Vánoc. Svou vánoční 
pověst má i obec Hrušková. Vždy v den 
narození Páně se z podzemí vynoří 
kostel a jeho zvony svolávají k slavnost-

Karlovarsko rovná se řada malebných lázeňských měst. Několik 
golfových areálů právě v blízkosti lázeňských letovisek. Množství 
sjezdovek i běžeckých lyžařských tratí. Jeden světoznámý filmový 

festival. Kouzla, poklady a také Ježíšek! Nevěříte? 

ní mši duše všech nešťastně zahynulých 
horníků. Duše těch mladších drží stříbr-
né mísy plné drahých kamenů. Z dra-
hokamů jsou postaveny jesličky. Mši 
slouží duchovní zahalený do zlatého 
roucha. Kostel je do posledního místa 
zaplněn nešťastníky, kteří v dolech 
zahynuli. Poté, co mše skončí, vracejí 
se duše horníků zpět do štol a kostel 
znovu zmizí v podzemí. Pověst varuje 
všechny smrtelníky, aby si nikdo z nich 
nedělal zálusk na bohatství hornického 
kostela. Kdokoliv z živých by do kostela 
vstoupil, rozšířil by společenství horní-
ků a jeho duše by spolu s nimi odešla 
do štol a šachet.

ZA POKLADEM 
DO BEČOVA

Kdo chce vidět pravý poklad, nechť 
se vypraví do Bečova nad Teplou. 
V areálu bečovského hradu a zámku 
je k vidění druhý nejcennější zlatnický 
skvost naší republiky – relikviář svatého 
Maura. Tato významná románská 
památka byla po druhé světové válce 
na dlouhých 40 let ukryta, a vlastně 
i zapomenuta, pod podlahou hradní 
kaple. Světlo světa znovu spatřila až 
v roce 1985. 

Ale kdoví, jak by to s relikvi-
ářem dopadlo, kdyby vévodu 
Beuforta, majitele panství, 
neodradil v 60. letech 19. století 
od zamýšlené komplexní roman-
tické přestavby duch bývalého 
hradního pána Pluha z Rabštejna. 
Ten se zjevil střelmistrům, kteří se 
chystali odstřelit hradbu u kaplové 
věže. Jeho divý vzhled, oči šlehající 
plameny a děsivý vřískot vyděsily 

jak dělníky, tak hradního pána, který 
následně od plánů rekonstrukce upus-
til. A tak jeden z jeho prapotomků mohl 
v kapli ukrýt vzácnou památku, když 
na základě Benešových dekretů musel 
z republiky odejít.  

ELIXÍR MLÁDÍ 
NEJEN V LÁZNÍCH

Všechna lázeňská města Karlovar-
ského kraje jistě přinášejí omlazení 
našemu tělu i duchu. Ovšem pověst 
o pravém elixíru mládí se vztahuje 
k zámku Chyše. V něm kdysi žila šlech-
tična, která toužila po nesmrtelnosti 
a věčném mládí. Vypila proto elixír 
věčného života. I přesto však zestárla 
a zemřela. Ale kvůli zázračnému elixíru 
je její duch stále živý a bloudí chyšským 
zámkem. 

Na zámku v Chyši velice často 
pobýval spisovatel Karel Čapek. A snad 
právě pod vlivem této pověsti zde na-
psal svou úspěšnou divadelní hru Věc 
Makropulos.

Ať už se tedy na Karlovarsku vy-
dáte za poklady, či omlazením, po-
věsti vás budou provázet na každém 
kroku tímto kouzelným krajem. Stačí 
se jen pozorně dívat a poslouchat. 

Bečov nad Teplou Chyše

Karlovarské
pověsti
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Nutno přiznat, že v kategorii 
Regionálních potravin Karlo-
varského kraje neměla firma 
Jitky Šimůnkové a Martina 
Křepely z Krásna na Karlo-
varsku při své premiérové 
účasti v Regionální potra-
vině konkurenci. Firma je 
zaměřená na ovocné a by-
linné čaje, sušené nesířené 
a neproslazované ovoce, 
sušenou nesířenou zeleninu, 
včetně koření a kořenicích 
směsí. Ovocné čaje vyrábějí 
podle vlastních receptur 
s převažující chutí a vůní 
použitého sušeného ovo-
ce. Směsi jsou míchány 
z různých druhů plodů 
a dužin bez použití 
ibišku. Neobsahují kon-
zervační látky, sladidla 
a přídavná barviva. Po za-
lití se rozvine typická vůně a la-
hodná chuť použitého ovoce. Nápoj 
se pije teplý i studený, může se použít 
jako základ pro míchané nápoje.

ČERNÝ BEZ 
PŘEBÍRAJÍ 
„ZA TREST“

Proč právě ovocné čaje, které dnes 
tvoří většinu produkce malé firmičky? 
„Jsme čajoví, milujeme čajíčky, i když 

Ovocné čaje bez ibišku oceněné značkou  
Regionální potravina Karlovarského kraje 2014

Už samotný název firmy vyrábějící ovocné čaje zní velice poeticky a zá-
hadně. Název společnosti, ale hlavně její výrobky zaujaly i porotu, která 

každoročně oceňuje vybrané výrobky značkou Regionální potravina 
Karlovarského kraje. Za rok 2014 získalo Krásenské čajování – švestkové, 

dědečkovo a babiččino – ocenění hejtmana Karlovarského kraje. 
pány. Jezdili jsme po farmářských 
trzích a lidem naše čaje začaly 
chutnat. Dnes ani s brigádníky 
téměř nestíháme. Snad proto, 
že i v tomto oboru hraje prim 
ruční práce. Nejhorší je přebí-
rání ovoce do čajů. Černý bez 
přebírá ten, kdo nejvíc zlobil,“ 
doplňuje s úsměvem Jitka 
Šimůnková, která přiznala, 
že vlastně začínali s kořením 
a bylinnými čaji. „Mícháme 

bylinné směsi například podle 
starých receptur populární Bo-
ženy Kamenické (báby Radnické) 

i podle receptů známých bylinká-
řů Váni, Janči a dalších. Jde o čaje 

pro dobrý spánek, na nejrůznější 
alergie, ale i astma, hemoroidy 
a další neduhy. Do našich ovoc-
ných směsí nemícháme ibišek. 
Ten je totiž poměrně agresivní, 

a tak jsme se rozhodli udělat čaje 
bez něj,“ prozrazuje ze zákulisí 

malé výrobny Martin Křepela, spo-
lumajitel firmy. „Naše čaje neobsahují 

konzervační látky, sladidla a přídavná 
barviva. Po zalití se rozvine typická vůně 
a lahodná chuť použitého ovoce. Naše 
směsi používáme také pro míchané alko 
i nealko nápoje nebo pro výrobu ovocné 
zmrzliny. Nápoj se může pít teplý či stude-
ný. Můžete ho nejen vypít, ale i sníst celý 
obsah, tedy změklé na kostičky nakrájené 
sušené ovoce, které úžasně voní. Směs 
ve výrobku je pečlivě přebrána a celý 

přiznávám, že den začínám pořádnou 
kávou. Čajíčky třeba odpoledne nebo 
kdykoliv během dne. Protože jsme stále 
hledali ty správné chutě, zkusili jsme si 
vyrobit vlastní ovocný čaj,“ přiblížila 
začátek firmy Krásenské čajování její 
spolumajitelka Jitka Šimůnková. „Čaje 
zachutnaly nejen nám, ale i kamarádům, 
nebo spíš kamarádkám, protože pak při-
šli chlapi a řekli, proč děláme čaje jen pro 
ženský. Takže jsme vymýšleli čaje i pro 
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proces výroby – od přípravy přes mí-
chání až po balení – je založen pouze 
na ruční výrobě,“ upřesnil Křepela.  

NEBE V HUBĚ
Do sortimentu firmičky Jitky 

Šimůnkové a Martina Křepely 
patří i sušené ovoce, například 
velmi oblíbené křížaly. Ti dří-
ve narození mohou zavzpo-
mínat – dědové trhali jablíč-
ka, maminky krájely a babičky 
na kamnech nad pecí sušily. A jak nám 
šmakovalo! O podobný návrat do dět-
ských let se občas snažíme všichni, 
ale sířené a proslazené ovoce z obcho-
dů nikdy nemůže chuť venkovských 
křížal nahradit. Ústřední topení, sušení 
v pootevřené troubě nebo v sušičce je 
možností, ale komu by se chtělo čekat 
a zbytečně plýtvat energií?

Jitka Šimůnková a Martin Křepela 
nám také prozradili, jak k nesířenému 
a neproslazovanému sušenému ovoci, 
které používají do čajových směsí, 
vlastně přišli.

„Sušené ovoce a zeleninu vyrábí náš 
obchodní partner, který se stará i o výkup 
od českých sadařů. My při prodeji zjišťu-
jeme, co se lidem líbí a co jim chutná, což 
se nám nejlépe osvědčilo při ochutnáv-
kách, při nichž až pětinu našeho zboží 
rozdáme. Protože jen ten, kdo ochutná, 
pozná rozdíl mezi sířeným a tím naším. 
Nabízíme nejen například již zmíněné 
křížaly, ale i sušené višně. A to je pak to 
pravé ‚Nebe v hubě’. V nabídce máme 
i sušenou zeleninu a velký výběr koření,“ 
navázal Martin Křepela. „Naše ovoce 
pochází výhradně z českých sadů. Máme 
přece dostatek kvalitního ovoce. Napří-
klad švestky či třeba jablka, konkrétně 
třeba goldeny,“ dodal.  -ol-

Jednu polévkovou lžíci směsi zalijte 200 

až 250 ml vroucí vody a nechte nejméně 10 minut 

vyluhovat. Popíjejte teplý či zchlazený nápoj 

a poté změklé ovoce s chutí snězte.

Správná příprava

ovocného čaje
17

ŠVESTKOVÉ  švestka, jablko, hruš-
ka, rakytník, šípek, LYO-černý rybíz, 
černý bez, aroma

HRUŠKOVÉ  hruška, jablko, višeň, 
LYO-brusinka, černý bez, LYO-borův-
ka, sušený zázvor, aroma

NÁŠ REGION

Vše je namícháno bez ibišku ze 
vzduchem sušených dužin a plodů 
s přidáním lyofilizovaného ovoce. 
Lyofilizace je proces sušení mrazem, při 
němž si ovoce v maximální míře (90 %) 
zachová svou původní velikost, barvu, 
chuť, vůni, vitamíny a minerály. Ovocné 
čaje neobsahují konzervační látky, 
sladidla a barviva. Po zalití se rozvine 
lahodná chuť, vůně a vlastní zabarvení 
po použitém ovoci. 

MALINOVÉ  LYO-malina, jablko, 
hruška, švestka, LYO-ostružina, černý 
bez, jeřáb červený, aroma

JAHODOVÉ  LYO-jahoda, jablko, 
hruška, višeň, LYO-černý rybíz, šípek, 
arónie, aroma

DĚDEČKOVO  jablko, hruška, 
švestka, višeň, LYO-meruňka, černý 
rybíz, šípek, arónie, rumové aroma

BABIČČINO  višeň, jablko, hruška, 
černý rybíz, šípek, jeřáb červený, 
arónie, LYO-jahoda, aroma

JABLEČNÉ  jablko, hruška, švest-
ka, višeň, černý rybíz, šípek, rozinky, 
LYO-borůvky, LYO-brusinky, skořice, 
aroma 

POMERANČOVÉ  jablka, hrušky, 
višně, LYO-pomeranč, karotka, kus-
tovnice, LYO-černý rybíz, šípek, černý 
bez, přírodní aroma

CO OBSAHUJÍ 
JEDNOTLIVÉ
DRUHY
Krásenského čajování
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TAJEMSTVÍ 
DOBY CÍNOVÉ

Historie zpracování cínu je úzce 
spjata s vývojem kovoliteckých profesí. 
Dochované památky z antického Říma 
svědčí o znalosti odlévání cínových 
předmětů do forem. I když se samostat-
né cínařství do konce starověku příliš 
nerozšířilo, vytvořilo technické postu-
py, na kterých později začalo vznikat 
evropské středověké cínařství a konvář-
ství. K zhotovení cínových předmětů 
sloužily formy s vyrytým obrazcem 
v plochém reliéfu, prováděné většinou 
do měkkého kamene, nejčastěji břidlice 
nebo některého druhu vápence. Již 
na koncilu v Remeši mezi lety 803 a 813 
jsou zmiňovány mešní konvičky zhoto-
vené z cínu. Z toho lze usuzovat, že se 
jich používalo již v předchozí době. Vý-
znamným výrobcem cínových předmě-
tů byly ve středověku hlavně kláštery, 
kde vznikaly drobné reliéfní plastiky. 
Před zavedením strojové výroby řeme-
slníci museli umět výrobky navrhovat, 
připravovat materiál, vyrobit si ná-
stroje, dát výrobku tvar a povrchovou 
úpravu, zkrátka ovládat celý výrobní 
cyklus. Cínaři při práci vyjadřovali nad 
výrobky své životní pocity. Proto jejich 
díla obsahují konkrétní rukopis dané-
ho okamžiku a jsou dokumentačním 
výrazem stylu doby. Je potěšující, že 
řemeslo cínařů existuje do dnešních 
dnů, že udržují tradici dnes již zaniklých 
cechů a vyrábějí výrobky, ve kterých 
se krása snoubí s účelností. Cínařské 
řemeslo je stále živé zejména v západ-
ních Čechách, konkrétně v Bečově nad 
Teplou, kde má dlouholetou tradici. 

CÍNAŘI PUTOVALI 
OD MĚSTA K MĚSTU

Cínařství se věnují i Josef Nejedlý 
a jeho kolega a kamarád Vladislav Pod-
racký z Bečova nad Teplou. Ten vždycky 
chtěl dělat nějaké restaurátorství nebo 
umělecké řemeslo. Pořád ho baví něco 
vymýšlet, zlepšovat, navrhovat nové 
nástroje, stroje či modely a kalkulovat 
ceny. To on před více než dvaceti lety 
vyrobil první formu na cínový talíř a pak 
postupně vyráběl svícny, různé figurky, 
ale hlavně víčka ke korbelům. 

„Z těch, kteří se tímto řemeslem dříve 
živili, to už před první světovou válkou 
nikdo nedělal,“ vzpomíná bečovský cí-
nař Vladislav Podracký, „v celé republice 
nebyl žádný cínař, až na jediného, pana 
Otta v Krásně. Procházel krajem s krosnou 
na zádech, chodil v okruhu od kláštera 
v Teplé až po Liberec. Obcházel kostely 
a fary. Co se dalo opravit na místě, opra-
voval hned, co bylo ulomené, sletoval 
a vyčistil. Jako řemeslník vyučený v oboru 
posbíral všechny nalezené formy, které 
nikdo nepoužíval. Pamatoval si z dětství, 
že forma je vzácnost, protože kdysi si ji 
mohl dovolit zaplatit jedině cech,“ uvedl 
Podracký. Cínař Ott už ale do forem 
nic neodléval. Když zemřel, jeho syn se 
o cínařství nestaral, ale formy zůstaly. 
Až Ottův vnuk znovu řemeslo obnovil. 
Nicméně naštěstí posledním cínařem 
v Čechách Ott z Krásna nebyl.  

JAK JSME ZAČÍNALI
Cínařství Podracký je rodinnou 

firmou. „Její základní kapitál spočívá pře-
devším v ovládnutí tajemství umění sta-
rých cínařů, které jejím prostřednictvím 
překonává bariéry času. Počátky firmy 
sahají až do roku 1973. Vedle své stěžej-
ní činnosti, kterou je výroba cínových 
upomínkových a propagačních před-
mětů, rozšířila naše firma svoji činnost 
také o vlastní designové návrhy, výrobu 
cínařských forem a restaurování cínových 

předmětů,“ uvedl cínař. Firma původně 
začínala jako umělecká výroba, která 
v sedmdesátých a osmdesátých letech 
prodávala své výrobky prostřednictvím 
sítě státních obchodů. 

Od počátku devadesátých let 
rozšířila produkci a zahájila budování 
vlastní odbytové sítě. V čele firmy stojí 
její zakladatel, Vladislav Podracký, který 
je zároveň autorem výtvarného řešení 
většiny výrobků firmy, a jeho syn Vladi-
slav Podracký mladší.

V současné době je firma Cínařství 
Podracký největším producentem cí-
nových předmětů v republice. Stěžejní 
část produkce firmy tvoří skleněné, 
porcelánové nebo keramické korbely 
osazené cínovými víčky. U skleněných 
korbelů je na přední části nádoby umís-
těna cínová plastika s různými motivy. 
Objemy nádob mohou být 0,15 litru, 
0,3 litru, 0,4 nebo 0,5 litru. V oblasti 
výroby korbelů firma pokrývá zhruba 
70 procent domácí produkce. V sorti-
mentu jsou sklenice na víno a karafy, 
efektní kombinace skla a cínu pro 
moderní využití. Na trh dodávají stolní 
svícny, pamětní talíře i cínové šachy.    

Cínařina je úžasné řemeslo. I když 
to už asi není o tom, že se chodí každé 
ráno nalévat cínová víčka, oštipo-
vat odřezky, brousit víčka drátěným 
kartáčem a pak lít tavilicín do lukopre-
nových formiček. Když se cín roztaví, 
pálí se na povrchu odpad, který je tam 
přimísen – kousky barvy, prach, oxidy. 
Připomíná to Vánoce a pálení františků. 
Úžasné řemeslo s vůní a historií.  

-ol-

HISTORIE PSANÁ
CÍNEM 







ZDRAVÍ

Každý chrup je originál a jako k ta-
kovému k němu musíme přistupovat. 
Proto nehledejte univerzální rady a ra-
ději se soustřeď-
te na zoubky, 
které ukrý-
váte ve svých 
ústech. Jak se 
shoduje většina 
dentálních hygie-
nistů, většina lidí se 
při čištění soustředí 
na přední (viditelnou) 
část zubu. Chudin-
ky stoličky vzadu 
zůstávají opomenu-
ty, a proto se také 
nejvíce kazí.

Přitom pozornost 
bychom měli věnovat kaž-
dému zubu zvlášť! Při čištění se dopo-
ručuje provádět malé kroužky vedené 
směrem od dásně, kde se usazuje 
nejvíce zubního plaku. Často využívané 
čištění zubů v horizontálním směru po-
dle lékařů ničí zubní krčky. Zuby čistěte 
ze všech stran, na kartáček zbytečně 
netlačte, abyste si neponičili dásně ani 
zubní sklovinu. Na závěr pak vyčistěte 
zubní plošky. Zapomínat byste neměli 
ani na mezizubní prostory, ve kterých se 
usazují zbytky jídla. Ty dočišťujte zubní 
nití nebo mezizubními kartáčky. 

JAK ČASTO 
A JAK DLOUHO 
SI ČISTIT ZUBY?

Všeobecně známé pravidlo, které 
nám do hlavy vtloukají i televizní 
reklamy, prozrazuje, že zuby bychom 
měli čistit minimálně dvakrát denně, 
ideálně však po každém jídle. Mnozí 

odborníci upozorňují, že zbytečně 
častým čištěním zubů můžeme poni-
čit zubní sklovinu a zbytečně dráždit 
citlivé dásně. 

Ráno počkejte s čištěním zubů až 
po snídani, zajistíte si tak svěží dech 
i zdravý chrup až do dopolední svačiny. 
Večer se pak po čištění zubů vyhněte 
nejenom jakémukoliv jídlu, ale také 
slazeným nápojům i alkoholu! Večerní-
mu čištění zubů věnujte větší pozor-
nost a právě při něm nezapomeňte ani 
na mezizubní prostory.

Jestliže dumáte nad tím, jak dlouho 
se se zubním kartáčkem pasovat, vězte, 
že se doporučuje čistit zuby alespoň 
2 minuty. Je to však údaj, který nepro-
zrazuje nic o kvalitě a technice čištění 
ani o jeho efektivitě, proto si stopky 
do koupelny rozhodně brát nemusíte. 
Záleží na každém z nás, kolik času k do-
konalé zubní hygieně potřebuje. 

Jak dokonale vyčištěné zuby 
poznáte? Po vyčištění by zuby měly 

Touha po krásném úsměvu je pouze jedním z důvodů, 
proč správně pečovat o svůj chrup. Tím hlavním by 

měly být především zdravé zuby i dásně!

být krásně 
hladké bez 
povlaku, 
což pozná-
te, pokud 

po zubech 
zlehka přejedete 

jazykem. Kvalitu vyčiš-
tění vám však pomohou 

zjistit také speciální 
detektory zubního plaku 

(tablety, ústní vody, roztoky), které za-
barví nevyčištěný povrch zubu – plak. 
Ty nám mohou pomoci hlavně v za-
čátcích, kdy se správné čištění teprve 
učíme.

ODSTRANĚNÍ 
ZUBNÍHO KAMENE

Pokud se vám na zubech vytvo-
řil zubní kámen, je na čase navštívit 
zubního lékaře či hygienistu, který vás 
tohoto nevítaného návštěvníka zbaví. 
Rozhodně se nespoléhejte na babské 
rady zahrnující octové či citronové 
kúry, kterými byste si pouze poškodili 
zubní sklovinu a vykoledovali si citlivé 
zuby. Zubní kámen byste v žádném 
případě neměli podceňovat – stojí 
nejenom za zubními kazy a zápachem 
v ústech, ale zároveň může vést až 
k paradontóze a vypadávání zubů! 
Proto raději zatněte zuby a vydržte. Jde 
přece o vaše zdraví. -ld-
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2. DÍL

  JAK SI SPR ÁVNĚ 
ČISTIT ZUBY



VAŘENÍ

CELER A CHŘEST
O petrželi se toho v českých kuchy-

ních i ložnicích napovídala už velká 
spousta. Ani další kořenová zelenina 
za svým parťákem nezaostává. Se-
meno, nať i bulva celeru se považují 
za jedno z nejsilnějších přírodních 
afrodiziak, které by měli konzumovat 
zejména muži. Doporučuje se přede-
vším jeho konzumace v syrovém sta-
vu, kdy si zelenina zachová největší 
množství účinných látek. Kvůli 
tomu sáhněte raději po řapíkatém 
celeru a přidejte ho do salátu 
nebo jím ozdobte alkoholický 
koktejl. Odvážnější konzumenti 
mohou vyzkoušet celerovou šťávu.

Další zázračnou zeleninou, 
na kterou spoléhali dokonce už 
staří Egypťané, je chřest. V jarních 
měsících je k dostání téměř všude 
a jeho příprava není náročná. Skvěle 
ho doplníte bešamelovou omáčkou se 
špetkou muškátového oříšku, který – 
jak jinak – povzbuzuje sexuální chutě!

PRO PIKANTNÍ 
RADOVÁNKY

Dalo by se říct, že všechny pálivé 
pochutiny povzbuzují nejenom krevní 
tlak, ale také sexuální touhy. Do této 
skupiny bychom mohli zařadit chilli pa-
pričky ve všech podobách (celé, mleté, 
drcené, semínka), pepř, křen, wasabi, 
zázvor, kari a skořici. Silně kořeněná 
jídla totiž zrychlí váš tep a prokrví 
celý organismus. Vaše smysly se ještě 
zintenzivní. Pokud tedy přemýšlíte, 
na jakou exotickou večeři pozvat svého 

partnera, vyrazte 
do indické nebo jiné 
asijské restaurace a nebojte se 
přiostřit. Stejně působí také česnek,  
ačkoliv se mu obvykle při randění  
raději vyhýbáme.

JAKO RYBA VE VODĚ
Máte-li vy nebo vaše drahá polovič-

ka v oblibě ryby a mořské plody, pak 
o jejich účincích na milostné touhy jistě 
dobře víte. Naprostou klasikou jsou 
ústřice, kaviár a krevety. Ryby a mořské 

plody obsahují spoustu zinku, který 
pomáhá uvolňovat mužský hormon 
testosteron. Rozhodně však neplatí, 

že se výsledky dostavují na zavolanou. 
A proto nezapomeňte na pravidelnou 
konzumaci, a hlavně na průběžnou 
zásobu pro svého miláčka.

LÁSKA JAKO 
Z CUKRU

Med je s láskou spojován už od-
pradávna. Ne nadarmo se také líbán-
kám říká v anglicky mluvících zemích 
honeymoon (medový měsíc). Pokud 
se však chystáte na domácí medovou 
masáž, vězte, že byste si místo přede-
hry užili spíše domácí depilaci. Kromě 
mlsání tohoto přírodního daru si mů-
žete připít na zdraví medovinou, která 
na těle nezanechá žádné nežádoucí 
účinky.

Milovníci sladkého jistě nedají 
dopustit na čokoládu, která obsahuje 
fenylalanin, látku zvyšující množství 
endorfinu, tedy hormonu štěstí. Kromě 
klasických dezertů nebo uzobávání 
kostiček rovnou z celofánu můžete 
zkusit i originálnější formy podávání. 
Rozpuštěná čokoláda spolu se šlehač-
kou a čerstvými jahodami přímo vybízí 
k experimentům! Stejně je na tom 
banán, který je považován za nejerotič-
tější druh ovoce vůbec.

Ať už jsou vaše chutě jakékoliv, 
vězte, že největším bonusem, který 
můžete svému protějšku dát, je připra-
vit jídlo s láskou. To je totiž to nejlepší 
koření života!
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PŘEDEHR A
ZAČÍNÁ UŽ

V KUCHYNI
Láska prochází žaludkem. Jak jinak tedy vykřesat v pohasínajícím vztahu

        novou jiskru zamilovanosti                         nežli právě jídlem?



GÓÓÓL!
K dyž jsem byla malá, tatínek hltal hokejové 

zápasy u rádia. Já s ním, i když jsem té hře 
nijak nerozuměla. Legendární sportovní mode-
rátoři Stanislav Sigmund a Gabo Zelenay doká-
zali posluchačům vytvořit takovou atmosféru, 
že jste ani nedýchali. Z éteru lítala jména jako 
Gut, Golonka, Holík, Tikal, Jiřík a řada dalších, 

z kterých se staly legendy. A když se z rádia 
ozvalo to kouzelné „góóól!!!”, bylo to s tako-
vou razancí, že naše stařičká dvou lampovka 
málem spadla z poličky. 

Z a mého dětství řeka, u které jsem vyrůstala, 
opravdu zamrzala tak, že my holky jsme 

si mohly hrát na krasobruslařku Hanku Maš-
kovou. Přitom jsme po očku pozorovaly kluky, 
kteří opodál řádili s hokejkou a pukem. 

N aši synové se nikdy pořádně bruslit nena-
učili, protože už nebyly takové zimy, aby 

se vyplatilo jim brusle na rychle rostoucí nohy 
kupovat. Ale stejně hokeji jako správní Češi 
fandí. Máme to prostě v sobě. 

Co myslíte, vyhrajeme to květnové 
mistrovství světa? 

-koř-

VAŘENÍ

KUŘECÍ
TIKKA
MASALA
|  1 kg kuřecích prsou  |  400 g rajčat   
|  1 červená paprika  |  2 cibule  |  2 lžíce 
rostlinného oleje  |  10 g másla  |  3 lžíce 
tikka masala pasty nebo koření 
|  2 lžíce rajského protlaku  |  2–3 lžíce 
mangového čatní |  200 ml vody   
|  100 ml smetany na vaření  |  80 g bílého 
jogurtu |  koriandr na ozdobu   
|  sůl  |  pepř

Olej a máslo rozehřejeme ve velkém 
hrnci, přidáme nahrubo nasekanou 
cibuli a podusíme ji dozlatova. Přidáme 
nahrubo nakrájenou papriku a koření či 
pastu tikka masala. Kuřecí prsa očistí-
me a nakrájíme na středně velké kusy 
a vložíme je do paprikové směsi. Dobře 
je v ní obalíme, přidáme pokrájená raj-
čata, rajčatový protlak a zalijeme 200 ml 
vody. Pod pokličkou necháme dusit 
asi 20 minut, dokud není kuře hotové. 
Poté přidáme mangové čatní, smetanu 
a jogurt, dochutíme dle potřeby solí 
a pepřem. Podáváme s rýží nebo indic-
kými plackami. -drei-

MOKA
FONDÁN
(6 KS)
|  1 lžíce kvalitní instantní kávy 
|  100 g kvalitní hořké čokolády (alespoň 
65 % kakaové sušiny)  |  100 g čerstvého 
másla plus máslo na vymazání formiček 
|  4 celá vejce  |  140 g krupicového 
cukru  |  vanilková esence  |  50 g hladké 
mouky  |  domácí šlehačka na ozdobu

Šest menších formiček na pečení 
(pudinkové formičky) dobře vymažeme 
máslem. Lžíci instantní kávy necháme 
rozpustit ve lžíci horké vody. Mezitím 
nasekáme čokoládu najemno a ve vod-
ní lázni ji rozpustíme spolu s máslem. 
Cukr a vejce vyšleháme do pěny (asi 
10 minut). Ve větší míse spojíme čokolá-
dovou směs s kávou, ušlehanými vejci 
a cukrem, dobře promísíme a na závěr 
k hmotě prosejeme mouku. Dobře pro-
míchanou směsí plníme formičky ma-
ximálně do tří čtvrtin. Pečeme v troubě 
vyhřáté na 200 ˚C asi 8 minut. Uvnitř 
musí fondán zůstat tekutý. Podáváme 
se šlehačkou, dle chuti můžeme přidat 
čerstvé i kompotované ovoce.

FEJETON
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COOP CLUB

Každý den tam najdou nové články, 
recepty či rady a tipy. Kromě pravidel-
né aktualizace obsahu se soustředíme 
na inovaci webových stránek a každý 
rok vylepšujeme rovněž grafickou 
podobu webu.

Vycházíme přitom samozřejmě z po-
žadavků našich návštěvníků. Ti v po-
sledních letech konzumují internetový 
obsah nejen prostřednictvím počítačů, 
ale i tabletů a chytrých telefonů. Proto 
je COOP Club odteď naprogramován 
tak, že si jej můžete prohlížet odkudko-
liv – tedy například ze svého telefonu.

JÍDLO ZAJÍMÁ 
KAŽDÉHO

Hlavní témata se točí kolem toho, co 
se týká nás všech – kolem jídla. Na dob-
rém jídle si rád pochutná každý. Stále 
více lidem záleží však nejen na dobré 
chuti, ale také na zdravém životním 
stylu. I my se o něj aktivně zajímáme, 
abychom pro vás mohli připravovat 
přínosné články.

Nevíte, co uvařit, a nechcete se 
probírat stovkami receptů dostupných 
na internetu? COOP Club vám přináší ty 

NEUSTÁLE INOVUJEMEWWW.COOPCLUB.CZ
Internetové stránky www.coopclub.cz nejsou mezi weby žádným nováčkem. Získaly si 

pravidelné návštěvníky a i po letech přináší články s poutavými náměty a další neotřelý obsah. 
Denně na COOP Club zavítá okolo 4 tisíc virtuálních návštěvníků.

COOP, prohlédnout (stáhnout či vytisk-
nout) si rovněž můžete aktuální letáky 
a časopisy. V neposlední řadě zde 
najdete nejucelenější přehled soutěží 
probíhajících v prodejnách COOP. 

VÝROBKY COOP 
PŘEHLEDNĚ 
A NA JEDNOM 
MÍSTĚ

Až doposud jste byli zvyklí, že jste 
na COOP Clubu našli výrobky s pečetí 
COOP Dobré jistoty. Na tom se nic ne-
změnilo. Jen se ještě rozšířilo množství 
informací, které se u těchto produktů 
objevují.

K dispozici jsou vám výživové údaje 
každého výrobku s logem COOP Dobré 
jistoty. Energetickou hodnotu, množ-

WEB, KTERÝ
NAVŠTĚVUJETE NEJČASTĚJI
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nejzajímavější. Přidejte do svých jídel-
níčků nové, neotřelé pokrmy, na které 
se vám i vašim strávníkům budou 
sbíhat sliny.

A CO JEŠTĚ 
NAJDETE NA WEBU?

Tento internetový portál vás po-
drobněji seznámí také s prodejnami 



COOP CLUB

I N Z E R C E

ství tuků, cukrů, bílkovin a soli, to vše 
zobrazuje přehledná tabulka. Doplněna 
je také o RHP – referenční hodnotu pří-
jmu u průměrné dospělé osoby. Pocho-
pitelně vám dáváme jistotu, že výrobky 
prošly laboratorními testy. U každého 
produktu se automaticky zobrazuje 
poslední prováděný laboratorní test. 
Můžete si však zobrazit i testy provádě-
né pro konkrétní šarži výrobků. 

Nově na COOP Clubu naleznete 
úplně všechny výrobky vlastních zna-
ček COOP. Jsou zde všechny produkty 
základní řady Klasik i luxusní řady 
COOP Premium. Nejširší kategorie 
COOP Standard je přehledně rozdě-
lena do jednotlivých značek potravi-
nových i nepotravinových produktů – 
Ranko, Dle Gusta, Dolcezza, Varoma, 
Inspired, Fortel, Doma, Babyland, Axi 
atd. Své místo zde mají také výrobky 

řady COOP Naše zdraví i sortiment 
COOP Stavebnin.

UNIKÁTNÍ PROJEKT 
COOP 
DOBRÉ JISTOTY

Co jsou COOP Dobré jistoty? Vlaj-
ková loď výrobků plující napříč jed-
notlivými značkami potravinové řady 
privátních značek COOP. Logem COOP 
Dobré jistoty dává řetěz COOP najevo, 
že si za svými výrobky stojí. Zaručuje, 
že dané výrobky splňují ta nejpřís-
nější kritéria týkající se bezpečnosti, 
poctivosti, ekologičnosti, společenské 
odpovědnosti, českého původu (min. 
90% podíl české práce a 80 % českých 
vstupních surovin). Výrobky jsou ověřo-
vané řadou testů a ochutnávek.

V obchodech tyto 
výrobky poznáte podle 
toho, že na obalech na-
jdete logo COOP Dobré 
jistoty. Součástí je také 
speciální komunikační 

prostor, který přináší další zajímavé 
informace. Zákazník tak rychle zjistí 
průměrné výživové hodnoty produktu, 
zda je daný výrobek vhodný např. pro 
bezlepkovou dietu, zda je bez konzer-
vantů atd. Své opodstatnění mají i pik-
togramy radící, která část obalu patří 
do tříděného odpadu – i to odpovídá 
zásadě ekologičnosti. 

Od března si můžete výrobky COOP 
Dobré jistoty a veškeré testy zobra-
zit také v telefonu díky nové mobilní 
aplikaci.

COOP Dobré jistoty 
se jednoduše řečeno snaží 
dát všem jistotu, že koupí 
těchto výrobků rozhodně 
neprohloupí.
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ZELENINA A OVOCE
Stačí se podívat na pučící zeleň 

za oknem, a inspirace k jarnímu obědu 
máte dostatek. Na talíř si naberte 
především zelenou listovou zeleninu 
bohatou na chlorofyl – 
saláty, polníček, špenát, 
mangold, řeřichu či rukolu. 
Mnozí výživoví porad-
ci, a především odborníci 
na alternativní medicínu do-
poručují na jaře konzumovat 
nejrůznější druhy sladkovodních 
i mořských řas. Přidávat je můžete 
např. do polévky nebo z nich lze 
připravit sushi. 

Místo ve vaší lednici by měly mít 
také zelenina a ovoce bohaté na an-
tokyany (přírodní rudé barvivo a anti-
oxidant) – červené zelí, červená řepa, 
černý bez – a na betakaroten – mrkev, 
ředkev, ředkvičky. Pokud nepatří-
te mezi milovníky čerstvé zeleniny, 
připravte si výživnou zeleninovou po-
lévku z toho, co vám spižírna nabídne. 
Nezapomeňte přidat hodně česneku, 
který stoprocentně zažene jakékoliv 
bacily. Namísto jíšky pak polév-
ku zahustěte rozklepnutým 
vejcem a kapkou smetany. 
Dozdobte dýňovými semín-
ky, zakápněte dýňovým či 
ořechovým olejem, a zdra-
vý oběd je na světě!

VLÁKNINA
Nejenom na jaře je vhodné zařa-

zovat do jídelníčku potraviny bohaté 
na vlákninu, která napomáhá správ-
nému trávení a navozuje pocit plnosti. 
V těchto měsících je ideální začít expe-
rimentovat s obilninami, jakými je po-
hanka, quinoa či jáhly. Ty sice obsahují 
dostatek vlákniny, ale zároveň nezatě-
žují trávení lepkem. Můžete je použít 

jako netradiční přílohu k hlavnímu 
jídlu nebo je přidat do zeleninového 

salátu.

KLÍČKY
Ozvláštněním salátů, pomazánek, 

polévek i hlavních jídel mohou být 
také nejrůznější rostlinné klíčky. Vždy 
je používejte syrové, aby si zachovaly 
co nejvíce cenných látek (především 
hořčík, železo, vitamín C a B). Jestliže je 
v obchodě nemůžete sehnat, není nic 
jednoduššího než si je obstarat z vlast-
ní pěstírny. Ke klíčení však vybírejte 
pouze potravinářská semena a vyhněte 
se semenům určeným k výsevu, která 

bývají chemicky 
ošetřena. 

OŘECHY 
A SEMÍNKA
Na takové to domácí 

zobání mějte po ruce dosta-
tek ořechů i semínek, jež patří 

mezi výživově velmi hodnotné 
potraviny. Jsou skvělým zdrojem 

vitamínů, minerálů, kvalitních bílkovin 
i tuků. Kromě všeobecně známých 
„zobů“ vyzkoušejte mlsat lněná, konop-
ná nebo chia semínka. Přidat je můžete 

do jogurtů i salátů. Pokud vás 
rozčiluje neblahá vlastnost oříšků 
a semínek, totiž jejich uchytávání 
se za zuby, pak si pořiďte kvalitní 

oleje vyrobené z těchto semen, 
které si zachovávají všechna pozitiva.

(RE)START
ORGANISMU PO ZIMĚ
Po období zimního mlsání a zabijaček je čas odhodit nezdravé 

stravovací návyky a načerpat sílu na celý nadcházející rok. 
Kde jinde hledat novou životní energii než v přírodě!
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BYLINKY
Samostatnou kapitolu jarního 

jídelníčku představují bylinky. Namís-
to sušených se poohlédněte po těch, 
které rostou na zahrádce nebo ve vol-
né přírodě. Mladé pampeliškové listy, 
pažitka, medvědí česnek, petrželka 
i listy kopřivy dodají každému pokrmu 
jedinečnou chuť. Omyté a pokrájené je 
můžete přidat do salátu. Kopřivy však 
před podáváním spařte. 

Kopřivami můžete také doplnit 
špenát nebo jimi ozvláštnit nádivku 
do kuřete. Kopřivový odvar se na jaře 
doporučuje jako třítýdenní očistná 
kúra. Hrst kopřiv stačí přelít 250 ml 
horké vody a nechat 15 minut louho-
vat. Odvar připravujeme vždy čerstvý 
a popíjíme jej dvakrát denně. Kopřivo-
vý odvar působí pozitivně při špatné 
krvetvorbě a chudokrevnosti, navíc 
podporuje látkovou výměnu v těle. 
Čerstvé kopřivy se doporučují také 
např. jako antirevmatikum či přírodní 
dezinfekce.

BÍLKOVINY
V jarním jídelníčku byste neměli za-

pomínat ani na bílkoviny. Organismus 
však nezatěžujte nadbytkem červené-
ho a tučného masa (hovězí, vepřové, 
zvěřina) ani uzeninami. Namísto toho 
experimentujte s drůbežím masem, ry-
bami a objevte kouzlo méně známých 
potravin, jakými jsou tofu, tempeh či 
seitan. Zakoupit je můžete v neochu-
cené variantě, ale také nakládané či 
uzené. 

GRILOVANÉ
TOFU 
SE ZELENINOU
|  1 kostička přírodního tofu  |  zelenina 
dle chuti (mrkev, červená paprika, broko-
lice, rané brambory, čerstvé žampióny, 
cibule, cukrový hrášek, fazolové lusky)

Tofu nakrájíme na kostky a ze všech 
stran opečeme dozlatova. Vyjmeme 
z pánve, přidáme lžičku olivového oleje 
(nebo sezamového, ořechového či 
lanýžového oleje). Do pánve vsypeme 
na větší kusy pokrájenou zeleninu. 
Zprudka opečeme, aby zelenina zůstala 
na skus. Podáváme s opraženými pinio-
vými oříšky a kostkami tofu.

AVOKÁDOVÁ
PASTA 
(GUACAMOLE)
|  1 středně velké zralé avokádo   
|  hrst cherry rajčat  |  menší červená  
cibulka  |  1 stroužek česneku   
|  šťáva z poloviny citronu  |  sůl  |  pepř

Avokádo rozpůlíme, vyjmeme 
pecku a dužinu vydlabeme lžící do větší 
misky. Přidáme nahrubo nasekanou 
cibuli a česnek, šťávu z citronu, sůl 
a pepř. Dobře rozmixujeme tyčovým 
mixérem. Na závěr přimícháme nadrob-
no nasekaná cherry rajčata. Podáváme 
s opečeným pečivem. -ld-

Mlékárna Kunín 
představuje řadu  
Selských jogurtů.
Jogurty jsou vyráběny tradiční 
metodou zráním v kelímku  
a jsou charakteristické  
„lámavou“ konzistencí bílé  
složky, lehce nakyslou chutí  
a vů ní a vystupující syrovátkou.
Ochucené varianty jsou  
podloženy ovocem, čokoládou 
či vlašskými ořechy.

www.mlekarna-kunin.cz
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SPOLEČNĚ TOHO 
MŮŽEME DĚLAT 
TOLIK! 

Těm malým číst pohádky, s těmi 
trochu většími jít do loutkového 
divadla, pak je nechat namalovat, co 
viděli, a povídat si o tom. S šestiletý-
mi kluky si klidně zahrajte na indiány 
(přidají se možná i holčičky) a s vnuč-
kami můžete upéct mamince bábovku 
(a možná se přidají i kluci). A víte, jak 
vnoučata, která znají jen jízdu autem, 
ocení, když si vyjedete na výlet vlakem? 
Vydat se na nepříliš dlouhou jízdu 
můžete jak s menšími školáky, tak 
s těmi většími, kteří vám ty malé 
pomohou ohlídat. Hlavně ne-
zapomeňte na velkou svačinu 
a dostatek pití.

HRAJEME 
SI S BATO-
LATY

Prší. Kdyby 
bylo teplo a svítilo 
sluníčko, naložila 
byste jedena-
půlroční vnouče 
do kočárku a jely 
byste krmit kach-
ničky tvrdými roh-
líky, zhoupla byste 
ho na houpačce, dělaly 
byste bábovičky z písku. Jenže 
venku leje. Postavily jste už společně 
hrad z kostek (několikrát, krásně se sha-
zuje), listovaly jste knížkou, kutálely si 

NAŠE BABI
JE SUPER!

s malým množstvím kukuřičných lu-
pínků, plátků sušených jablek, nepříliš 

sladkých cereálních kroužků nebo 
kuliček, malých kostek rohlíků. 
Děti baví si je přesypávat z jedné 
nádoby do druhé, a ještě se přitom 
nasvačí.

2. Plastové kousky nádobí jsou 
také vítaným zpestřením koupání 

ve vaně. Ukážeme mrňousovi, jak má 
vodu přelévat, a o zábavu je postará-
no. Samozřejmě ho nenechávejte bez 
dozoru!

HRAJEME SI 
S PŘED-
ŠKOLÁKY 
A ŠKOLÁKY
VENKU, 
NEBO 
UVNITŘ

Na zem rozložíme 
velký ručník nebo 

deku. Všichni hráči se 
postaví na deku. 

Budete vyvolávat 
povely a hráči musí 

udělat pravý opak 
toho, co nařídíte. 
Když zavoláte 

„Všichni ven-
ku!“, musí zůstat 

na vyznačeném 
prostoru. „Všichni uvnitř!“ znamená, 

že musí vystoupit ven. Kdo udělá chy-
bu, opouští hru. Poslední hráč ve hře 
vyhrává. 
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míčem. Dítko se začíná očividně nudit 
a vztekat. To je čas na nový program.

HRNEČKY A MISKY
1. Položíme na stůl několik plas-

tových hrníčků, kelímků a misek 

Klasická česká babička, která spatřuje smysl svého života v tom, že pečuje 
o vnoučátka, už je k vidění málokdy. Ta dnešní buď ještě chodí do zaměst-
nání, a pokud už je v důchodu, věnuje se většinou spoustě zájmů a nehodlá 
sloužit „mladým“ do roztrhání těla. O to víc si chvíle s vnoučaty může uží-

vat. Děti zajímavý program ocení a ještě po letech budou vzpomínat.  
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KEMPOVÁNÍ 
V OBÝVÁKU

Počasí ještě není táboření naklo-
něné, přece jen jsou noci chladné. Ale 
nám to nevadí, utáboříme se v obývá-
ku, a ještě se přitom budeme trochu 
bát. Zúčastnit se mohou malí i větší 
školáci, ale i předškoláci.

Potřebujeme: stan, spacáky, případ-
ně deky a prostěradla. 

Odsuneme stůl v obývacím pokoji. 
Pokud máme snadno rozložitelný stan, 
postavíme ho doprostřed místnosti, 
pokud ne, položíme na zem deku a po-
mocí prostěradel, stolů a židlí vytvoří-
me krásný úkryt. Připravíme si nějaké 
předměty, s jejichž pomocí můžeme 
dělat strašidelné zvuky. 

Zhasneme, zůstaneme venku, děti 
si vlezou uvnitř do spacáků, a můžeme 
začít. 

Zarachotíme hrnci a řekneme 
dětem, že za stanem je medvěd, který 
utekl ze zoologické zahrady a chce se 
dostat na naše zásoby. Jedno z dětí si 
vymyslí pokračování příběhu. Na ně 
naváže další. Příběh skončí, když se do-
stane vyprávění na posledního. Vy pak 

ale od zhruba pěti let s nimi můžete za-
jít i do běžné restaurace, aby si zvykly 
na to, jak se mají u stolu ve společnosti 
jiných lidí chovat.

Kamenem úrazu bývá, že se na jídlo 
nějakou dobu čeká. V takovém přípa-
dě se hodí vytáhnout menším dětem 
z tašky omalovánky nebo čisté papí-
ry a pastelky anebo knížku, ze které 
jim mohou starší děti předčítat. Malé 
neposedy jistě trochu zklidníte i slibem, 
že po obědě dostanou sladkou limoná-
du (pro jednou to přežijí) nebo že pak 
společně půjdete na zmrzlinu.

Ať už zvolíte jakoukoliv hru, 
vždy využijte toho, že dětská 
fantazie je bez hranic. Mnohému 
dítěti stačí ke hře pár kamínků. 
Když k nim dodáte ten správný 
příběh, zábava na desítky mi-
nut je na světě a nestojí vás ani 
korunu. Pamatujte, že „zážitková“ 
babička a „zážitkový“ dědeček 
nepotřebují tučné konto v bance 
k tomu, aby svá vnoučata doká-
zali zabavit.

-koř-

vymyslíte nějaký závěr (medvědovi se 
zastesklo po kamarádech ze zoo a vrátil 
se tam).

Za odměnu můžete dětem na pánvi 
opéct špekáčky. Nejsou takové jako 
u opravdového táboráku, ale také 
chutnají. 

OLYMPIÁDA 
NA ZAHRADĚ

Pro temperamentní vnoučata, 
případně jejich kamarády, je potřeba 
vymyslet nějaký sportovnější program. 

POPCORNOVÝ 
ZÁVOD

Pomocí latěk vyznačte start a cíl. 
Každému hráči dejte na papírový talířek 
10 kousků popcornu. Hráč musí doběh-
nout do cíle a nepoztrácet popcorn. 
Vyhrává ten, kdo donese nejvíc kousků. 
V případě stejného počtu pak ten, kdo 
byl rychlejší. 

OBĚD V RESTAURACI 
I to je velký zážitek! Děti vás budou 

určitě lákat na hamburger nebo pizzu, 

S O U T Ě Ž
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LUŠTÍME O CENY

Správné znění tajenek posílejte do 31. května 2015 na adresu Delex, s. r. o., Denisovo nábřeží 4, 301 00 Plzeň nebo na e-mailovou adresu  
coopclub@coopclub.cz, kde do předmětu zprávy uveďte „COOP Rádce – křížovka“. Připojte svoji kontaktní adresu a telefonní číslo, které je nutné  
z důvodu dojednání převzetí výhry. 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 ESSA, s. r. o. Správné znění tajenek z minulého čísla je: „Šunky či klobásky“ a „prostě Krásno 
dobrůtky“. Výherci jsou: Robert Rušar, Kelč; Miroslava Mikšovská, Prachatice; Hana Hanzlíčková, Výprachtice; Jana Valášková, Krupka;  
Františka Ondryášová, Prostřední Bečva; Jaroslava Drápalová, Kněždub; Stanislav Bartl, Železná Ruda; Marie Ungrová, Olbramovice;  
Miloslav Chráska, Hrádek u Rokycan; Lída Čáslavová, Teplice.

OSMISMĚRKA – LEGENDA: Akustika, alkoun, asistentka, autonomie, bižuterie, Brit, cejn,  
Čechoslovačka, epos, exportní, hnis, chladno, industrializace, iniciativa, italština, kalich,  
kamarádka, kapka, knír, koroptev, kout, krach, lednička, minerálka, námořníci, nedostatek,  
nemocnice, neodborník, nesvornost, obava, očkování, ochota, okap, osvětlení, parašutista, 
politování, poník, praktik, přistěhovalec, smalt, stáj, stativ, stehno, tichošlápek, tvrzení, vrchol.

Jaro je tady… (dokončení 
naleznete v tajenkách 

osmisměrky a křížovky).
Do slosování budou zařaze-
ny jen odpovědi obsahující 
jak tajenku osmisměrky, tak 

tajenku křížovky.
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Č I K A L I CH I A Č N T Í CH O E A S I CH
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