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Uvedena nabidka plati ve 2 570 druzstevnich prodejnach COOP v CR.
Nabidka plati od 1. 1. do 31. 1. 2016 nebo do vyprodéni zasob. Chyby v tisku vyhrazeny.
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ze starych vdnocnich zvyka uz jich
moc nedodrzujeme. Pravda, nékteré byly

ponékud ndrocné. Treba pfi zadéldvdni
tésta na vdnocku méla sprdavnd hospody-
né odsko¢it na zahradu, rukama hladit
ovocné stromy a volat: ,Stromecku,
obrod, obrod!”, aby byly plodné.
Pochybuiji, Ze svobodnd déviata
po vecefivybéhnou hledat néjaky bez,
aby s nim zatfepala a volala: ,Tresu, tfesu
bez, ozvi se mi pes, kde m(j mily dnes?”
Z které strany se totiZ néjaké psisko ozve,
odtud pry do roka pfijde Zenich. Vzhle-
dem k tomu, Ze u nds pomalu plati co
cloveék, to pes, jak se v tom stékotu viikol
vyznat?

ZIMNI
RADOVANKY

Ale v mnoha rodindch stdle o Stédrém
vecleru zpivaji koledy, poustéji lodicky
z ofechd, liji olovo. A samoziejmé ve vd-
nocnich dnech (a leckde i dlouho po nich)
kraluje v nasich pokojich vdanocni strome-
Cek. O jeho historii se dozvite ze strdnek
naseho casopisu.

Stromecek se oblékd do slavnostniho
hdvu. V nékterych rodindch se kazdo-
ro¢ni sldvy dockaji ozdoby preddvané
z generace na generaci, nékde jsou jedle,
smrcky ¢i borovice nacancané podle
aktudlIniho trendu. Zavedeme Vds do vd-
nocniho krdlovstvi, kde prekrdsné ozdoby
vznikaji.

SEZONA
HORKYCH NAPOJU

Prdvé v zimé nds nejvic tésipoko- 1 o 1 NAVCTFUA VEVANAE
jové kvétiny. Proto jsme Vdm pfipravili
cldnek, ktery poradi, jaké se hodi tfreba
prdveé do Vaseho bytu a na které byste si
méli ddt pozor. Dozvite se o vSemoZnych
zimnich radovdnkdch, pamatovali jsme
na ndpoje, které Vds po ndvratu domd
zahfeji. A to pochopitelné neni vsechno.

NAVSTEVA VE VANOC-
NIM KRALOVSTVI
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Nebojte se, nebudeme se zabyvat problematikou partnerskych
vztah@. Na zoubek se podivime poméru ryze pracovnimu.

Vyznate se v klikatych paragrafcch?‘

Pracovni pomér se fidi
zdkonem ¢. 262/2006 Sb.,
tedy zdkonikem prace.

Podle néj se pracovni pomér
zaklada pracovni smlou-

vou mezi zaméstnavatelem

a zaméstnancem, z nichz
kazda strana obdrzi jedno
vyhotoveni smlouvy. Ta musi
byt uzaviena pisemné a musi
obsahovat: druh prace,

ktery ma zaméstnanec pro
zaméstnavatele vykonavat,
misto nebo mista, ve kterych
ma byt tato prace vykona-
vana, a pfesny den nastupu
do zaméstnani. Uz v tomto
bodé je tfeba dbat na presné
vymezeni druhu prace, nebot zamést-
obsahu povinnosti, zatimco zaméstna-
nec preferuje co nejjasnéjsi specifikaci
svych ukold!

Pokud by zaméstnanec do prace
v dohodnutém terminu nenastoupil,
aniz by mu v tom branila pfekazka
v praci, nebo se zaméstnavatel do tyd-
ne o této prekazce nedozvédél, mize
zaméstnavatel od pracovni smlouvy
odstoupit. Od pracovni smlouvy je
mozné pisemné odstoupit, jen dokud
zaméstnanec nenastoupil do prace.

ZKUSEBNI DOBA

V pracovni smlouvé mize byt
sjednana tzv. zkusebni doba. Nesmf
byt delsi nez 3 po sobé jdouci mésice,
pocitano ode dne vzniku pracovniho
poméru, ptipadné delsi nez 6 mésicl
v pfipadé vedouciho zaméstnance.
Zkusebni dobu je mozné sjednat v den
nastupu do zaméstnani. Sjednana
zkusebni doba nesmi byt dodatecné

\

prodluzovana. Automaticky se v3ak
prodluzuje o dobu celodennich pfe-
kazek v praci, pro které zaméstnanec
nekona praci v pribéhu zkusebni doby,
a o dobu celodenni dovolené. Zkusebni
doba navic nesmi byt delsi, nez je polo-
vina sjednané doby trvani pracovniho
poméru.

DELKA
PRACOVNIHO
POMERU

Pokud neni vyslovné sjednana doba
trvani pracovniho poméru, trva po
dobu neurcitou. Doba trvani pracov-
niho poméru na dobu urcitou mezi
stejnymi stranami nesmi pfesahnout
3 roky. Ode dne vzniku prvniho pra-
covniho poméru na dobu ur¢itou muize
byt opakovana nejvyse dvakrat. Po této
dobé je tedy tieba u stejného zamést-
navatele uzavfit pracovni smlouvu na
dobu neur¢itou!

coop

& Se vznikem

pracovniho poméru
vznikaji také prava a po-
vinnosti pro zaméstnavate-
le a zaméstnance. Blize
je vymezuje § 38
zékoniku prace.
Zaméstnava-
tel mj. musi
zaméstnanci
pridélovat préci a vytvaret
mu podminky pro plnéni
pracovnich ukold, déle mu
musi za tuto praci platit
mzdu nebo plat. Zaméstna-
nec je predevsim povinen
konat praci osobné podle
pokyn(l zaméstnavatele.

UKONCENI
PRACOVNIHO
POMERU

Pracovni pomér mUize byt rozva-
zén dohodou, vypovédi, okamzitym
zruSenim ¢i zrudenim ve zkusebni dobé.
Pracovni pomér na dobu urcitou konci
také uplynutim sjednané doby. Pracov-
ni pomér zanika smrti zaméstnance.

Dohodnou-li se zaméstnavatel

a zaméstnanec na rozvazani pracov-
niho poméru, konci pracovni pomér
sjednanym dnem. Dohoda o rozvazani
pracovniho poméru musi byt pisemna
a kazda smluvni strana musi obdrzet
jedno vyhotoveni dohody o rozvazani
pracovniho poméru.

Také vypovéd'z pracovniho poméru
musi byt vyhotovena pisemné. Jinak se
k ni nepfihlizi! Zaméstnavatel mGze dat
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zaméstnanci vypovéd jen
z ddvodu vyslovné stanove-
ného v § 52 zdkoniku prace
(napf. pro nadbytecnost,
rusi-li se zaméstnavatel
nebo jeho ¢ast, premistuje-
-li se zaméstnavatel nebo
jeho ¢ast atp.). Zaméstnanec
muze dat zaméstnavateli vy-
povéd z jakéhokoli divodu
nebo bez uvedeni ddvodu.
V pfipadé vypovédi skonci pracovni
pomér uplynutim tzv. vypovédni doby.
Vypovédni doba musi byt stejna pro
zaméstnavatele i zaméstnance a ¢ini
nejméné 2 mésice, s vyjimkou vyplyva-
jici z § 51a zakoniku prace. Vypovédni
doba zacind prvnim dnem kalendaini-
ho mésice nasledujiciho po doruceni
vypovédi a kon¢i uplynutim posledniho
dne pfislusného kalendarniho mésice.

ZKUSEBNI[ DOBU?

Prvni dny na novém pracovisti by
se daly ptirovnat k prvnim krackam ve

Skolnim prostiedi. Jak udélat co nejlep-
i dojem a zajistit si plusové body do
budoucna?
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ZUSTANTE LOAJALNI KE
SVEMU BYVALEMU ZAMESTNA-
VATELI. Neni dobré upozornovat
na véci, kvlli nimz jste opustili
pfedchozi pracovisté, ale ani vy-
zrazovat firemni know-how. Novy
zaméstnavatel by ve vas mohl
snadno ztratit ddvéru.

PRIZPUSOBTE SE NOVE
FIREMNI KULTURE. Prvni mésice
na nové pozici neni
dobré vyc¢nivat. Radéji
sledujte stavajici sys-
tém a pfijméte zvyky
a pravidla spole¢na
pro soucasné kolegy.

DBEJTE NA
TERMINY A ODE-
VZDAVEJTE ZADA-
NE UKOLY VCAS.
Béhem zkusebni doby
si mUzete rozmyslet,
zda chcete v novém
zaméstnani setrvat.
Stejnou moznost na proklepnuti p¥i-
padného zaméstnance ma ovsem také
protistrana! -drei-
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SPORTY V ZIME

prvnich snéhovych vlocek

obvykle moc ncradujl, déti je naopak vyhlizeji

s otevienou naruci. Skryvaji v sob¢ totiz
spoustu legrace a prilezitosti k objevovani

NEPREPALIT START

Kult Gspésnych sportovcll se chté
nechté odrazi na mysleni mnoha mami-
nek a tatinkd. Jakmile se tedy robatko
postavi na vlastni nohy, uz zacinaji se
sportovnim vycvikem. Zacatky spor-
tovnich aktivit by se vSak mély odvijet
od fyzické zdatnosti ditéte. Rozhodné
by nemély pfijit dfive nez ve véku
dvou a pUl let, idedlné pak
po tretim roce. Do té
doby dité nema do-
statec¢né vyvinutou
koordinaci pohybd,
nedokéze se dlouho sou-
stfedit a ndro¢né zimni sporty mohou
nezdravé zatézovat jeho klouby a cely
pohybovy aparat. K intenzivni vyuce
(nejenom) zimnich sportd je vhodné
pfistoupit ve véku okolo péti az Sesti
let.

Druhou podminkou pro zimni
dovadéni je chut do sportu, kterou
bychom ditéti rozhodné neméli kazit
tim, Ze ho budeme do nékteré aktivity
nutit. U malych sportovct jde hlavné
o zadbavu a uceni. Podavani velkych
sportovnich vykon( tvofi pouze prida-
nou hodnotu. Vzdyt stavéni snéhuldka
nebo pofadnd koulovacka muze byt
pro dité vétsi zabava nez Umorné ho-
diny trdvené na svahu. Nezapomernme
ani na potfebnou motivaci — po hodiné
brusleni ¢i lyZzovani si robatko zaslouzi
odménu ve formé horkého kakaa nebo
oblibené palacinky!

nééeho nového!

BOBY VERSUS
SANKY

Sjizdéni kopctd na sankach nebo
bobech je obvykle prvnim zimnim
~sportem”, ke kterému se kazdy smr-
telnik dostane. Pro maximalni bezpeci
méjte prvni sarikovani svych ratolesti
pod dohledem. Na namrzlém snéhu se
z oblibenych plastovych pekaci a lopat
stavaji nefizené strely. Hodi se spise
na mirné;jsi svah nebo do cerstvého
prasanu, ve kterém se tolik nerozjedou.
Starsim détem pofridte boby nebo san-
ky opattené brzdami, diky nimz mohou
regulovat smér i rychlost. Vybirejte také
svahy, v jejichz blizkosti neni silnice ani
zadny vodni tok nebo vzrostlé stromy.

coop

BRUSLENI

Odbornici doporucuji prvni sezna-
meni s bruslemi pomoci kluzek, tedy
dvounozovych brusli¢ek ptipevnénych
na béZnou zimni obuv. Prostfednictvim

kluzek se dité
nauci spravnému
postoji pfi skluzu
a jizdé na ledé.
Mélo by mit po-
kréend kolena, mirny ndklon
trupu vpfed, aniz by vystrkovalo hyzdé.
Prechod na jednonozové brusle za¢ind
tim, Ze se dité uci v bruslich chodit
po gumové ¢i dievéné podlozce, aby
ziskalo stabilitu. Vhodnéjsi je zacit
na hladkém, technicky upraveném
povrchu bez nerovnosti. Nékteré déti
se navic mohou na pfirodni plose bat
mozného protrzeni ledu. Brusleni je
vynikajici odrazovou plochou pro dalsi
zimni sporty! Dité si pfi ném zpevni
kotniky a zisk& potfebnou rovnovahu.

LYZOVANI'

sport laka na svah i robatka, ktera se
sotva udrzi na nohou. Néktefi rodi-

Ce se spoléhaji na vlastni zkusenosti

a dité na svahu jisti nejriiznéjsimi
popruhy. Jini upfednostnuji vyuku ly-
zovani ve specializované skoli¢ce. Sice
vydaji néjakou korunu navic, ale usetfi
si roz¢ilovani i spoustu casu. Dité se

v kolektivu vrstevnikl citi 1épe, skvéle
zafunguje také autorita instruktora ci



instruktorky a v neposledni fadé se
pak nauci lyZovat skute¢né od zacatki
a neopakuje pfipadné chyby a stere-
otypy ziskané laickou vyukou. Navic
oploceny aredl je bezpecnéjsi nez vol-
na sjezdovka, na které hrozi nepfijem-
né srazky s ostatnimi lyzafi. Odbornici
doporucuji zapisovat do kur-
z( déti od tii let. Kromé
klasické vyuky jsou
pro né obvykle
pfipravené
nejrizné;jsi

hry a zdbava

v détském

zimnim

koutku,

zatimco

rodice si

v klidu

uziji krasy
zasnéze-

ného svahu.
Sjezdové

lyzovani zvlad-
nou diky pevnému
vazani i mensi déti,
v pfipadé bézek je potieba

vydrzet s vyukou az do véku péti
Sesti let, kdy dité ve volné boté udrzi
rovnovahu.

SNOWBOARD

Neustale rostouci obliba snow-
boardingu mlze u nékoho vzbudit
otazku, zda nezacit u malych déti
radéji s vyukou jizdy na snowboardu

misto na lyzich. Odbornici to viak ne-
doporucuji. Pro malé dité je lepsi, kdyz
ma obé nohy volné, lyZzovani je pro

né pfirozenéjsim pohybem a sndze se
jej nauci. Proto je lepsi snowboarding
odlozit az po osmém roce véku.

NUTNE

Kvalitni

vybaveni
pro zimni
sporty je

Lyze,

halky,

vazani

i boty je

v pfipadé
détskych
sportovcu lepsi
vypujcit. Z nové vyba-

SPORTY V ZIME

vy dité rychle vyroste a ndvratnost je
takika nulova. ZapUGj¢ené vybaveni je
pfipraveno pro dité na miru, je peclivé
sefizené a bezpecné. Diky tomu mUize
rodi¢ investovat do kvalitniho obleceni
a ochrannych prvka.

Vrstvené funkéni obleceni eliminuje
prochladnuti ditéte a ndsledné one-
mocnéni. Samoziejmosti by mély byt
nepromokavé rukavice, diky nimz se
navic eliminuji nepfijemna zranéni -
pfedevsim v pfipadé brusleni a lyZo-
vani (pfi padu mze okolo projizdéjici
osoba snadno poranit prsty ostrou
hranou brusle ¢i lyZe). Naprostou

nezbytnosti je také helma, diky
které uchranite dité pred
zranénim pf¥i Cetnych
padech. Nespolé-
hejte se ptitom
na helmu
cyklistickou,
ale poradte
se s odbor-
nikem. Uzi-
te¢né jsou
doplniky
s reflexni-
mi prvky,
které zajisti,
Ze malého
sportovce ni-
kdo neprehléd-
ne ani za snizené
viditelnosti.
-drei-

INZERCE
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KERAMIKA
V KUCHYNI
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Koupit skuteéné dobry ntiz nebo panev do kuchyné neni v dnesni
dob¢ nic jednoduchého. V obchodech si muzete vybrat z bohaté
nabidky. Jenze ktery ntiz je ten pravy a nejlepsi? Pro kazdou kuchaiku
nebo kuchafe jde o maly poklad, bez kterého se zadna priprava
pokrmi neobejde. Ti, pro které je vafeni konickem, si zakladaji
predevs§im na tom, aby byl ntiz vZdy ostry. Novinkou, ktera
zpusobila doslova revoluci v ¢eskych domacnostech,

Keramika ma
v moderni dobé
v kuchyni své misto. Je
vysoce odolna proti korozi, vysokym
teplotdm a rychlym zménam teploty.
Je hodné pevna a ma stabilni fyzikalni
a chemické vlastnosti. Uréitym minu-
sem mUze byt, Ze je kiehkd a ma nizkou
tepelnou vodivost.

PROC
KERAMIKU?

Jde o jeden z nejoblibenéjsich mate-
riall soucasnosti, ktery je zhruba o po-
lovinu levnéjsi nez titanové vyrobky.

K jeho pfednostem patfi to, Ze se nepfre-

jsou noze keramické.

paluje ani pfi
velmi vysokych
teplotach kolem
450 °C. Rozhodné se vam nestane, Ze se
na keramickou panev néco napali a m-
zete ji vyhodit. Na druhé strané plati,
ze napfiklad oproti titanu ma keramika
horsi antiadhezivni vlastnosti, tedy nizsi
nepftilnavost. Proto v keramickém na-
dobi nelze vafit zcela bez tuku, ale sem
tam ho musite vymazavat.

Udrzba je oproti oby&ejnym vyrob-
kim mnohem jednodussi. Staci vihky
hadr nebo papirové utérky. LZickou

coop
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ani vidli¢ckou
povrchlm neublizi-
te, nozem ano. U kera-

mického nadobi ocenite i to, ze hrnce,
panve ¢i pekacky vsech fad mazete dat
do trouby vcetné tchytl a poklic a péci
v nich pfi teploté 260 °C. Na rozdil
od jinych materialG, naptiklad nerezu,
keramicky povrch neflekati.

NEZREZAVI

Keramicka ¢epel je mnohonésobné
tvrdsi a vici béznému opotrebeni dale-
ko odolnéjsi nez nejlepsi nozitska ocel.
Nikdy nerezavi, pfi bézném pouziti se



prakticky netupi. Keramické noze jsou
velmi lehké, dokonale vyvazené a per-
fektné sedi v ruce. A navic jsou vici
pokrm@im $etrné. Zadna cerstva dob-
rota, zelenina, ovoce ¢i jina lahtdka,
krajend keramickou ¢epeli nevadne ani
nehnédne. Vse zGstava dlouho svézi.
U keramickych nozd oceni jejich maji-
telé tvrdost, ostrost, inertnost a snad-
nou udrzbu. Jejich ¢epel je vyrobena
z oxidu zirkonia — materialu zrozeného
v kosmickém pramyslu, ktery se svou
tvrdosti blizi diamantu, je chemicky
staly a neopotfebovava se. Cepel noze
zlstava velmi dlouho ostra a pfipadné
brouseni je tfeba aZz za nékolik let.

Dal3i nespornou vyhodou kera-
mickych nozl je nepfilnavost ¢epele,
proto budete nadseni z krajeni lepivych
potravin, jako jsou mékké syry, vajicka
a podobné. Skvéle se hodi také na ovo-
ce a zeleninu. Tenké platky vykouzli
keramické noZe neuvéfitelné snadno
i z cibule.

Hlavni prednosti pouzivani téchto
nozu je zachovani vitaminG a enzym{
v potravinach. Ve chvili, kdy do jakéko-
liv zeleniny ¢i ovoce zakrojite kovovym
nozem, vznikne pomérné silny elektric-
ky ¢lanek. Vznikla elektfina ihned pro-
stoupi celou duzinou a nastartuje roz-
klad enzym0 a vitamin(, a to mnohem
spolehlivéji nez vafici voda. Zelenina
a ovoce nakrajené kovovym nastrojem
pfichazi téméf okamzité o ¢ast cennych
vitamin{ a enzymu. Keramické noze

vitaminy zachovdavaji. Jsou vhodné pro
biopotraviny, podporuji zdravy zZivotni
styl. Zelenina nakrdjena keramickym
nozem zUstava ,ziva".

TVRDOST

U keramickych produktd ocenite
jejich tvrdost. Jsou vyrobeny z materia-
[G nové generace - oxidu zirkonicitého,
oxidu hlinitého a dalSich pokrokovych
keramickych latek. Oxid zirkonicity je
Ctyfikrat tvrdsi nez bézné pouzivana
ocel. Tvrdsi je uz jen diamant.

Tato extrémni tvrdost se projevuje
pfedevsim na odolnosti vici opotiebo-
vani, na dlouhé zivotnosti ¢epele a ostti,
které zUstava perfektné ostré celé roky.

OSTROST

Na ostfi u keramickych nozl jsou
kladeny vysoké naroky. Ty nejlepsi
keramické cepele se ostfi ru¢né pfimo
v Japonsku zkusenymi mistry. Obycejna
ocelova Cepel je mékei a nachylnéjsi
ke korozi, svou ostrost ztrati béhem
nékolika mésicd pouzivani. Keramicka
Cepel vydrzi ostrd po mnoho let kazdo-
denniho pouzivani.

INERTNOST

Novodoba keramika je napros-
to odolna proti skvrndam a rezivéni.
Keramicka cepel do sebe nepropusti
zadnou z kyselin, které se vyskytuji
v potravinach. Rovnéz nezanechavaiji
pach ani pachut ocele.

UDRZBA
A MANIPULACE

Udrzba keramickych nozd, $kra-
bek a struhadel je velmi jednoducha.
ProtoZze maji nepfilnavy povrch, staci je
oplachnout vodou a osusit. Snazsi to uz
byt nemuze. Keramické noze jsou né-
kolikanasobné leh¢i nez jejich ocelovi
kolegové. Nejen diky tomu je s nimi ra-
dost pracovat. Kromé nizké vahy nabizi
také perfektni tézisté a ergonomickou
rukojet se specialnim nesmacivym
povrchem, ktera zabranuje proklouznu-
ti noze ve vlhkych rukou. Chrani pfed
hodIng&jsi. Nepfilnavy povrch ¢epele
umozni rychlejsi krajeni.

NA KONZERVY NE!

Keramické noze maji jedinou
nevyhodu. Jsou sice extrémné tvrdé,
ale nedosahuji tak vysoké ohebné sily.
Proto se zdaji kieh¢i. Pokud spadnou
na zem, tfeba na dlazdice, je mozné, ze
se ulomi spicka. To nastésti nema vliv
na funkénost noze, ostii Ize pouzivat
dal. S témito nozi vSak mUzete zapo-
menout na paceni ¢i otvirani konzerv.
Vylouceno je také fezani zmrzlych
potravin.

P¥i sprdvném pouzivani mlzete byt
klidni. V43 keramicky pomocnik vam
bude slouzit dlouhd léta.

| proto by vas neméla odradit jejich
mnohdy trochu vy3si cena.

-ol-
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SEZONA
HORKYCH

NAPOJU

(E X EE R E BB D N N

Kdo by mél v zimnich mésicich chut na ledové vychlazené koktejly?
To ale neznamena, Ze si nemGzeme pfipit na zdravi lahodnym horkym
mokem. Barovy pult zkratka s ubyvajici teplotou nezavira!

NASUSENO
Z PRIRODY

Kdo se na podzim pfipravil,
v zimé se raduje z voriavych
lektvart lahodicich télu i mls-
nému jazycku. Ostatnim
nezbyva nez vyrazit k bab-
ce kofenarce. Ve vybavé by
rozhodné nemély chybét
Sipky a brusinky dodavajici
télu spoustu vitaminu C,
ktery v sychravém pocasi
tolik potfebujeme. Aby na-
poje prokiehlé télo skute¢né
zahfaly, nestaci pouze ohfat
jednotlivé ingredience. Je dobré
pfidat ,zahfivaci suroviny”, mezi
které patfi zazvor, chilli, anyz, kmin,
skofice, rozmaryn ¢i karob. Doslazovat
bychom méli zdsadné medem! Oviem
pouze ve chvili, kdy uz ndpoj neni hor-
ky, a neznici tak zdravi prospésné latky
v medu obsazené.

PECENE CAJE

Rok od roku ziskavaji pecené caje
stale vice na oblibé. Koupit se daji
v bézné prodejni siti, ale pfipravit je
muGzeme i v teple domova. Potiebuje-
me podzimni ovoce - jablka, hrusky,
Svestky — ale tieba i pomerance, rozin-
ky, $ipky nebo dyni. Chut pfida obli-
bend smés kofeni - skofice, hiebicek,
zazvor, kardamom - a také med, titi-
novy cukr nebo rum. Ovoce je potieba
dobfte odistit, omyt a nakrajet na mensi
kosticky. Poté se smicha s kofenim, za-

sype cukrem a nechd se pozvolna péct
na plechu vylozeném pecicim papirem
po dobu zhruba 45 minut. Pfed koncem
muzeme pfidat rum. Hotové ovoce Ize
rovnou pouzit na ¢aj nebo jej zavafime
a ulozime do spizirny.

DOBROTY
PRO NEJMENSI

Ovocné ¢aje maji déti sice rady,
ale kdyz jim chceme udélat opravdu
radost, nabidneme jim kakao nebo
horkou ¢okoladu. Pokud je navic za-
kryje snéhové bila slehackova pefina,
naprostéa spokojenost je zajisténa. Pro

coop

slavnostni prilezitosti pak kakao
dozdobte bonbény marshma-
llow nebo posypte vanilkou.
Jestli chcete vyzkouset alter-
nativu ke klasickému kakau,
pfipravte obdobny népoj
z karobu a klasického, s6-
jového nebo mandlového
mléka. Hitem poslednich
let se stavaji také ohfivané
ovocné dzusy. Vyborné je
dochuti Cerstvé, susené
i kompotované ovoce. Vét-
$inu déti neurazi ani ty¢inka
skotice nebo platek pomeran-
¢e ozdobeny hiebi¢kem.

ALKOHOL
V TEPLEM KABATE

Mezi naprostou klasiku, kterou
vétsina smrtelnikd spojuje se zimnimi
pliskanicemi, patfi svafené vino a grog.
Dalsi pricky obyva pun¢ nebo vaje¢ny
konak. Ale ani touto starou gardou
nemusi zimni napojovy listek konit.
Ac teploty klesaji pod bod mrazu,
vynechat nemusime ani tolik oblibené
Samparnské. To si vyborné rozumi s hor-
kym sirupem z brusinkového dzusu,
zazvoru a anyzu. Netradi¢ni pohosténi
predstavuje anglicky napoj pfipraveny
z citrusové marmelady a ohtaté whisky.
Milovnici hotkych chuti by pak méli
vyzkouset horké campari doplnéné
vermutem a platkem cerstvého pome-
rance.
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PODZIMNI
SIRUP

@0 0000000000000 0000000000 0 00

1 litr jable¢ného mostu
| 250ml éerstvé neslazené
pomerancové stdvy
| 500ml stdvy z grandtového jablka
| 200 ml citronové stdvy
| 509 krystalového cukru
| 3tycinky skofice | 11zicka hrebicku
| 71zi¢ka nového koreni

Vsechny ingredience smichame
ve vétsi panvi nebo v nepfilnavém
hrnci, pfivedeme k varu a nechdme
za obc¢asného michani asi jednu hodinu
pozvolna probublavat. Hotovy pod-
zimni sirup pouzivdme pro pripravu
studenych i horkych napojl. Skvéle
doplni napf. grog.
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GRAND
COFFEE

@0 0000000000000 0000000000 0 00

30cl likéru Grand Marnier
| 150 ml kvalitni silné ¢erné kdvy
| cerstvd slehacka a karamelovy sirup
na ozdobu
Do vysoké sklenice nalijeme likér,
pfiddme kéavu, ozdobime slehackou
a karamelem. Dosladime dle potfeby.

INZERCE

PRO ZAHRATI
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YOGI CAJ

@0 0000000000000 0000000000 0 00

2litry vody | 4 hiebicky

| 4 kulicky cerného pepre

| 4 kardamomy

| 7 tycinky skofice | 1 pldtek cerstvého
zdzvoru | 1 IZice cerného caje

| 200 mI miéka

Vodu pfivedeme ve vétSim hrnci
k varu, pfidame veskeré kofeni a necha-
me pozvolna ohfivat po dobu 20 minut,
poté pfiddme Cerny ¢aj a nechame
louhovat dalSich 5 minut. Scedime, dle
chuti zjemnime mlékem, dosladime
medem ¢i cukrem a ihned podavame.
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GLOGG

@0 0000000000000 0000000000 0 00

750 ml kvalitniho cerveného vina
| 400 ml portského vina
| 250ml vodky | hrst rozinek
| hrst nasekanych susenych fikti
| stdva ze dvou pomeranci
| 2 badydny | 1 chilli papricka
| 1 hiebicek | 3 kardamomy
| 2 tycinky skofice

Vsechny ingredience smichdme
ve velké panvi nebo v nepfilnavém hrn-
ci. Pfivedeme k varu a ihned odstavime
z ohné. Nechdme odpocivat 2 hodiny,
poté znovu ohfejeme a poddvame. Dle
chuti dosladime tftinovym cukrem.
-drei-

TEEKANNE. Tak chutna ¢aj. Od roku 1882.



VANOCNI TRADICE

NAVSTEVA VE

VANOCNIM
KRALOVSTVI

At jsme déti, nebo dospéli, vétsina z nas se nemtze dockat,
az se v nasSem pokoji zase rozvoni smréek nebo borovicka. Ozdoby,
které je krasli, ve svétle svicek jesté vice dokresluji tajemnou atmosféru
Vanoc. Kiehké sklenéné koule, zvonecky, ptacci se mnohdy predavaji
z generace na generaci. Mnohde k nim p¥ibudou nadherné vinoéni
ozdoby, jez pro nas s laskou rucné tvori v jicinské spolecnosti HAN,

BUBLINA I , ISP Y v
JE ODTAZEK 2 o by | ,tvarejlvskutlfu orlgllnal'mvianoc’-

o 1 ozdoby, které zdobi nejen ceské

Na prvni pohled budova spo b w \ vanocni stromky, ale délaji radost
le¢nosti HAN, ve které se ta kiehka ; == i v USA, Kanadé, Svycarsku, Némecku,
krasa vyrabi, ni¢im neprozrazuje, o s i Francii i Rakousku. Mizete je tu vidét
ze je za dvefmi vanocni kralov- i # b e ve vzorkovné, pozorovat Sikovné ruce
stvi. Ale uvnitf navstévnici zataji bria B 3 :'r p 7 foukact a malifek pti vyrobé, dokonce
dech. Cely rok tu na dvé desitky s . si zkusit ozdobu sami vyrobit. To vSech-
zru¢nych pracovnikd a pracovnic . P . no vam tady umozni.

i ! B ’a"zaéétkujsou dvoumetrové
sklenéné trubice, které maji riznou
tloustku, podle toho, jakd ozdoba ma
vzniknout. Na takzvanych odtazkovych
strojich se zahraté tyce roztahuji, az se
uprostied vytvori bublina, v sklarské
terminologii odtazek. ,Tento odtazek se
nad plynovym kahanem zahreje na tep-
lotu zhruba 700-750 °C. To je bod, kdy
je sklo uz plastickeé, ale jesté se netavi.

V ten moment z néj foukaci usty vyfouk-
nou pozZadovany tvar vanocni ozdoby
o pfislusné velikosti. Ta se pohybuje
od 3 do 20 cm. Dadl uz je to rovnéz pouze
rucni prdce,”“ popisuje s velkym zaujetim
sympaticka blondynka Martina Némco-
va, vanodni vila z kiehkého kralovstvi.
Spolecnost vede spolu s bratrem a ot-
cem, ktery spolec¢nost zalozil a v oboru
pracuje jiz dlouhd léta.

»~Foukdme tu takzvané volné tva-
ry, které se foukaji volné do prostoru




a nevyzaduji pouZiti keramické formy.
Jednd se zejména o kouli¢ky, zvonky,
olivy, Spice a dalsi volné tvary,” ukazuje
Martina. Foukani vano¢nich ozdob
vyzaduje vysoky um foukace. Jen si to
zkuste. Za dokonalou ozdobou musi
byt pofadnd praxe.

V keramickych formach se pak
z nahfatych sklenénych bublin vyfouk-
nou dalsi ozdoby, jako jsou Mikuldsové,
snéhulacci, domecky, ptécci a podob-
né. Nechame je vychladnout a mizeme
jit dal.

ZDOBENI
JE

Nachdazime se ve stfibfirné. Tady
ozdoby dostanou zrcadlovy efekt.
Do kazdé ozdoby se vlije roztok dusic-
nanu stiibrného. Ten se diky chemické
reakci usadi na jejich vnitinich sténdch.
Ozdoby jsou pak neprtihledné. Ne
vsechny tim procesem musi projit. Existuji
takové, které jsou barevné, ale prihledné.
Néktefi zakaznici si to tak preji,” upozor-
nuje vanocni vila Martina.

Dal3im usekem vénocéniho kralov-
stvi je smacirna. Tady ozdoby, které
stéle jesté maji stopku, smacenim
do pozadovanych barev ziskaji zéklad
ozdobného povrchu. Barevna skala je
obrovska, az Sest set barevnych odsti-
nG! Jakd barva je u néas nejoblibenéjsi?
»Stdle je to cervend,” potvrzuje Marti-
na Némcové a souhlasi se mnou, Zze
nejvznesengjsi je Cisté bila. Tu ma také
sama nejradéji.

Nasmacené ozdoby nasazené
stopkami na Zelezné jehly ted budou
schnout a my se vydame do malirny,
kde ty, které uz jsou suché, dostavaji
koneény vzhled.

V této mistnosti bez nadsazky oci
pfechazeji. V nabidce spole¢nosti HAN
je pres 22 000 dekor(l. Umite si to va-
bec piedstavit? ,Pouzivdme nejriznéjsi
hmoty, pasty, lepidla, kaminky, Strasy,
posypy, pefi, kordlky a dalsi dekorativni
materidly. Vysledek muzete vidét ve vzor-
kovné, kde je kazdy rok vystavend novd
kolekce ozdob pro nadchdzejici vanoc-
nich sezénu podle aktudlnich trendd,”
ldka k navstévé Martina.

Pokud byste méli moznost, tieba
projizdéli Jicinem, nenechte se dlouho

VITE, ZE?

Pocatek vyroby vanocnich ozdob
se v Ceské republice datuje zhruba
do druhé poloviny 19. stoleti, kdy
z Némecka do ¢eskych domac-
nosti pronikla tradice zdobeni
stromku. V roce 1858, kdy na se-
veru Alsaska zpUsobilo sucho
nedostatek ovoce a vypadalo to,
Ze tradi¢ni symboly Vanoc ten rok
zlistanou bez ozdob (na strom-
ky se vésela pfedevsim cervena
jablicka), jisty mistni sklar dostal
napad a vyfoukl nékolik kouli ze
skla. Kfehkd krasna novinka méla
Uspéch a vznikla tak tradice, ktera
se rozsitila po celém svété.
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pobizet. Ve vzorkovné se blysti, zafi

a zrcadli stovky prekrasnych vanocnich
ozdob vsech moznych tvar(, barev

a dekord. Jsou tu rovnéz roztomilé oz-
doby, které si zamiluji déti, a dokonce

i ozdoby, kterymi si mlzete zkraslit byt
na Valentyna nebo Velikonoce.

Kdyz jsme zminili aktudlni trendy,
vite, ze i vdnocni ozdoby maji své mod-
ni pfehlidky?

LZacdtkem roku probihd kaZdoroc-
né v Némecku velkd vystava vdnocnich
ozdob, kde se objevuji trendy na nad-
chdzejici vdnoéni sezénu. Tam cerpdme
inspiraci. KdyZz se vrdtime, spolec¢nymi si-
lami ddvdme ndpady dohromady. Mdme
vytvarnici, kterd se ndvrhy zabyvd mimo
vyrobu klasické produkce.” Pokud jste
pfiznivci mddnich trendd, letos byste
méli stromecek obléknout do ledovych
odsting, tzn. tyrkysové, svétle modré
v kombinaci s bilou.

KRALOVSKE
DVORY

Kdyz se ozdoby smoci, zaschnou,
ozdobi, odfezou jim v balirné stopky
a vlozi do nich zdponku s ockem, aby
se ozdoba mohla povésit. Ptackové
dostanou skfipec a ocasek z pefi. Vie
se peclivé zabali do krabic¢ek a ty uz
mohou vyrazit do svéta.

Z velké vétsiny sméfuji vanocni
ozdoby z ji¢inské spole¢nosti HAN
na export. Vyrabéli tu vano¢ni ozdoby
i pro velmi vzacné zakazniky, také pro
Nadaci Dagmar a Vaclava Havlovych
VIZE 97, diky niz byli obdarovani brit-
sky princ Charles, kandidatka na ame-
rického prezidenta Hillary Clinton,
belgicky kral Albert Il. s choti Paolou
a dalsi osobnosti. ,Mdm radost, Ze maji
nase ozdoby ve svété tispéch. Ale jesté
vétsi radost mdm, kdyZz zdobi ceské vd-
nocni stromecky. Je to moc hezky pocit,
kdyz nékam prijdu na ndvstévu a vidim,
jakou radost nase ozdoby dokdzi udélat.
Libi se mi také zvyk, Ze nékteré rodiny si
kazdé Vdnoce prikoupi jednu nebo dvé
nové ozdoby,” vyznava se vanocni vila
Martina Némcova.

-kor-
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kovz HORCICE
STOUPA

Hofi¢ice ma divnou barvu, divhou konzistenci a ani jeji viiné neni
kdovijaka. Pfesto se bez ni neobejdeme. Co by bez této pochoutky
znamenal parek? Potkavame ji u stankt s klobasami pfi pozdnich
nocnich navratech. Dodava Smrnc nejrychlejsi vecefi
na svété. Kouzlo by ztratily i romantické chvil-
ky u taboraku, kdy buftiky rozviraji své spicky

a z konct prutd k nim necopakovatelné viné
vysilaji své signaly.

Zatimco v potravinafstvi se ope-
ruje s pojmy hoicice Zlutosemenn4,
tmavosemennd a hnédosemenns,
botanici rozeznavaji bilou,
sareptskou, ¢ernou
a habesskou. Potka-li
se smés rozemletych
semen s vodou, octem,
soli, cukrem a dalsi-

mi pfisadami, vznika
pochutina, ktera lidem
uz mnohokrat béhem
poslednich tisicileti
zpestfila jidelnicek.
K zékladu se pfimi-
chavaji rdzna
kofeni

a dalsiin-
gredience, * "~ -
diky nimz
vznika )
Siroka skala .
hofcic. Zalezi nejen
na pfisadach, ale samoziejmé

také na zpUlsobu vyroby. Podstatné

je napfiklad mleti semen. Melou se

na jemny prasek nebo pouze nahrubo.

PALIVA OHEN

Tak popsal chut hoicice encyklope-
dista Plinius Starsi v 1. st. n. |. Hippokra-
tes se o hofcici zminuje i z Iékarského
hlediska, vyuzival ji pf¥i lé¢eni nejriz-
néjsich neduhd. Nelze zapomenout
na Cinany, ti ji znali jiz tisice let pfed
nasim letopoctem. Ve stfedni Evropé

se hoitice dostala na stal 3lechtict a2
okolo roku 800 mimo jiné zasluhou
Karla Velikého.

Ackoli je hofc¢ice zndma uz tisice let,
ani nové druhy kofeni ze zamofskych
objevnych cest ji nezatlacily do pozadi.
Ba pravé naopak.

Hof¢ice se hojné konzumuje v Ja-
ponsku. Na hoi¢ici v podobé celych
zrn nedaji dopustit Indové. V tamni
kuchyni hofci¢né semeno zvyraznu-
je chut skromného a ¢asto chutové

coop

fadniho pokrmu prostych lidi.
Ale pfidéva se i do vybranych
a na ingredience bohatych
exotickych pokrm0. Semena se
viak jesté predtim, nez se pfi-
daji do jidla, namaceji
v horkém oleji,
aby se rozvinula
jejich chut,
kterou lze asi
nejlépe pfirov-
_ nat k ofechové.
fon o Nastésti ani
«:",” _ vEvropé nezu-
stdvame pozadu.
P¥i pFipravé pokr-
mu spi$ pouzivame
hofcici mletou, jesté
Castéji vsak tu, kterou zndme ze
sklenicek a kelimk( z prodejen. Mezi
nejznaméjsi druhy stale patfi hofcice
kremzZska a plnotu¢na. Semena bilé
hofcice se pouzivaji celd pfi nakladani
okurek a pfi pfipravé kyselych nalevd.
Semena jsou viceméné bez vling, jejich
chut je vSak nezaménitelna a ostra. Po-
kud je budete chtit rozzvykat, pfipravte
se na to, Ze ucitite v Ustech nejprve na-
hotklou, potom pdélivou a nakonec ko-
fenitou chut. Cerna semena jsou velmi
ostra, bild chutnaji v prvni chvili mirné



sladce, pozdéji pfijemné hteji a jejich
chut se pomalu a nenasilné rozvine.

DRUHU HORCICE
JE NEKOLIK

Dijonskd ma ostfe ovocnou pfichut
diky pfimichani mostu z nezralych vin-
nych hroznd, hoicice kremzska je ridka,
hrubéji mletd a pikantné nasladla.

PInotucna hoficice je velmi oblibe-
nou ¢eskou specialitou. Kazdy obyvatel
Ceska podle statistik CZU spotiebuje
pfiblizné 2,2 kg hof¢ice za rok. Nasi
slovensti sousedé ji spofadaji o pul kilo-
gramu na hlavu méné. Vyrobu hor¢ice
ve velkém Ize u nas datovat na ko-
nec 19. stoleti, kdy se zacala vyrabét
po francouzském zpuUsobu, tedy jemné
mleta (dnesni plnotucna) i hrubozrnna
(kremzskad). Brzy vsak ptibyly i nové
druhy. Napftiklad grilovaci, bavorska, se
zelenym pepiem, s medem a koprem,

s pomerancem, dia nebo détska. ,Mou-
tarde au poivre vert” je francouzska
hof¢ice s aromatickym zelenym pep-
fem a bilym vinem. Estragonova vdéci
za svou barvu a chut ¢erstvym listkim
estragonu. Starobavorskd ma také néco
do sebe, protoze diky pfidanému kienu
je pfijemné ostra a diky jalovci zase
velice jemné kofenitd. Dale rozezndva-
me hof¢ice sladké, bylinkové, ovocné

¢i vylepsené alkoholem. Hoicice nejen
slouzi v kuchyni, ale vzhledem ke své-
mu sloZeni ma i Ié¢ebné ucinky.

HORCICE
JAKO VSELEK

Hof¢ice je zdrava a potfebna. Podle
homeopatl je dobra na opary, bolesti
zubl, koliku, neurologické problémy,
myomy, problémy s klouby a pomaha
i pfi popaleninach. Hofcice je prosté
jednim z nenapadnych vselékt v nasi
kuchyni. Podle nékterych odborniki
na homeopatii snizuje pravdépodob-
nost vzniku rakoviny, a dokonce ,ozdra-
vuje”. Takze si klidné dejte (v rozumné
mite) napfiklad parky v rohliku ¢i grilo-
vané maso, protoze hofcice vyrovnava
karcinogenni vlastnosti téchto potra-
vin. Kromé toho jsou v primérné hot-
¢ici rovnéz kmin, kurkuma a ocet, které
jsou oznacovany za zazraky pUsobici
proti rakoviné. K tomu pfictéme fakt, ze
se hoicice obvykle nepfislazuje, takze
v ni na rozdil od kecupu nebyva kuku-

fi¢ny sirup s vysokym obsahem frukté-
zy ¢i glukézo-fruktézovy sirup. Zkratka
neni sladka, ale — jak jeji jméno napovi-
da - horka, az stiplava. Posiluje funkci
stfev a Zlu¢niku. Je bohatd na vitamin
C, hofi¢ik, vapnik i flavonoidy, proto
zlepSuje zazivani po poziti tézkych jidel
a lahodné odmazavé hfichy napacha-
né pfi grilovani a smazeni. Schopnost
regenerovat asi také stoji za jeji povésti
afrodiziaka. Caste¢né odlehé¢i piepliné-
nému bfichu, a tak vézte, Ze ani bohata
hostina nemusi nutné skon¢it nasled-
nym sexualnim debaklem!

HORCICI BYCHOM MELI MiT
DOMA VZDYCKY, A TAKE SI JI
MUZEME DOMA VYROBIT.

HORCICE
Z HORCICNYCH
SEMINEK

| 1009 hor¢i¢nych seminek
| 40g mouckového cukru nebo medu
| 14 - 15 I svareného vinného octa

Seminka umeleme v mlynku na
mak, pak pfidame cukr a stale micha-
me. Pfiddme studeny svafeny ocet.
Pripravime hustou kasi, kterou dédme
na dvé hodiny ulezet. Podle potieby
pfidame tolik octa, aby byla hofcice
pfiméfené husta. Dame ji do sklenice,
vzduchotésné uzavieme a nechdme
odlezet. Po 14 dnech ji mGzeme pouzit.

PIKANTNI
HORCICE
Z CUKETY

| 800g cukety | 1 strouzek cesneku

| 112ice octa | 300ml rostlinného oleje
| cukr | sal| mlety pepr

| 2009 pinotucné hoicice | chilli

Vétsi oloupanou cuketu bez jader
nakrdjime na kostky, ptiddme viechny
pfisady mimo hofi¢ici a vafime asi hodi-
nu, az zac¢ne olej vystupovat na povrch.
Pak vychladime, pfiddme hoi¢ici a roz-
mixujeme. Smés naplnime do malych
sklenicek, zazatkujeme a sterilujeme
20 minut pfi 90 °C.
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HORCICE
DO ZASOBY

Smichame dvé tfetiny hrnku hoft-
¢i¢nych seminek, pllku hrnku seza-
movych seminek, IZzicku mofské soli
a jeden a pal hrnku suchého bilého
vina. Smés nechdme uleZet 24 hodin,
pak nahrubo rozmixujeme a hoto-
vou hof#¢ici naplnime do sklenicek se
Sroubovacim uzavérem. Doporucuje se
nechat hof¢ici dva tydny odlezet.

HORCICE
S PRICHUTI
ESTRAGONU

Jeden a pal hrnku obycejné hoficice
doplnime dvéma IZicemi jemné po-
krajené estragonové naté. Ochucenou
hof¢ici nechame alespon 1 den ulezet.

RADY A TIPY
DO VASI KUCHYNE

> Ztvrdlou hot¢icj nevyhazujeme
alg promichame ji se stavou z ci-
trv<_)nl,J nebo Pomerance, poptipadé
plrldfzme i par kapek jedlého oleje
Ziskame tak nejen hof¢ici ve vhod.né

polotuhé konzistenci al Sii
navic jeji chut. N

> Hof¢ice
dietg, prot
V dietnim

jve ;akézané pfilé¢ebné
otze je silnym drazdidlem.
stravovani se misto hoyej-
Ee dg)porycuje pouzZivat radéji kien
tery také dodava vitamin C, :
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VANOCNI
STROMEK
a m00ni trendy

Nedockavci, ktefi se uz tési na vanocni svatky, mohou byt letos spoko-
jeni. Uz od konce zafi reklamy pfipominaji, ze Vinoce op¢t prichazeji.
Pristi rok se snad s koledami zaéne uz v srpnu. A pro¢ ne, vzdyt Vinoce
jsou nejkrasnéjsi svatky v roce. Bez ozdobeného vano¢niho stromku si

je vilbec nedovedeme

tradice vanoéniho

Z NEMECKA
DO CECH

Zdobeni strom-
kl bylo jesté
zacatkem 16.
stoleti kato-
lickou cirkvi
povazovano
za pohansky
zvyk a jako
takové pro-
nasledovéno.
Teprve koncem
16. stoleti
byl stromek
vzat na milost. .
Stale zelené ’
vétve jehlicnant se
mély stat symbolem
vécného Zivota pravo-
vérnych kirestanG. Stromky
ke svym oslavam vyuzivali
uz v davnych dobéach pohané,
konkrétné Keltové a Germani. Jedni
uctivali zdobenymi stromky a vétvemi
boha Slunce, druzi tak slavili zimni slu-
novrat ve jménu boha Wotana.

K ndm se vanocni stromek dostal
o mnoho let pozdéji z Némecka. Tam
mél funkci ochrany, a proto se stavél
ve vesnicich i ve méstech. Kolednici
rozdéavali ozdobené vétve jehli¢nand.

.

Mozna lze prévé zde hledat kofeny
toho, proc se pozdéji zacal vanocni
stromek zdobit. V Némecku se stromek
jako symbol ochrany zavésoval i pfimo
nad Stédrovecerni stul, ale pozor - ob-
racené, tedy spickou dold.

coop

predstavit. Kde se vlastné

stromku vzala?

Prvni ¢esky vanocni
stromek spatfil svétlo
svéta v roce 1812

v Praze v liberiském
zédmecku. Ne-

chal jej postavit
tehdejsi feditel
Stavovského di-
vadla Jan Karel

Liebich. Od této

doby se zacal

zvyk SiFit dal,
zejména u teh-
dejsi smetanky.
Do ¢eskych rodin
se stromek dostal
o nékolik desetileti
pozdéji. Stromecky
byly v té dobé zdo-
bené docela obycejné,
pouze papirovymi ozdo-
bami, perni¢ky a ovocem.
Teprve v prvni poloviné
dvacatého stoleti stromky ovladly
¢eskou scénu naplno. Postupem casu
se misto pfirodnich ozdob objevily
sklenéné a jesté pozdéji umélohmotné
a elektrické.

Stédry den bez vanoéniho strome¢-
ku si zvladne predstavit jen mélokdo.
Jedlicka, borovice ¢i smréek ozdobené
koulickami, fetézy a ¢okoladovymi
figurkami uz jsou zkratka zazita klasika



a dllezitd soucast svatkl. Nejenze se
jednd o misto, kam nadéluje JeZisek
dérky, ale ozdobeny stromek dotvafi
atmosféru v byté a stal se jednim z da-
lezitych symbolid Vénoc.

PRO TY, KTERI HO BUDOU
ZDOBIT POPRVE, MAME
NEKOLIK RAD:

0 Nejprve stromek pofadné upev-
néte do stojanu. Podle potieby kmen
sefezte. Je ale lepsi nekupovat stromek
s prilis Sirokym kmenem, pokud méate
uzky stojan, a naopak.

@ Pokud pouzivate na osvétleni fetéz,
nejprve jej zkontrolujte a az poté jej
umistéte na strom.

© Teprve nyni mizete na stromek
pomoci hackl pripevnit ¢cokoladové
figurky (davate-li je tam) a ozdoby,
které jsou pevné a nerozbitné.

O Poté zavésujte kiehké ozdoby,

ty nejvétsi dejte dold a mensi se hodi
nahoru.

9 Stromek dozdobte fetézy, doplnite
tfasné. Zdobeni by mélo byt rovnomér-
né.

DOMA CERVENA
A ZLATA KLASIKA,
VE SVETE MOTIVY
JARA

V Cesku se podle odbornik na de-
sign novinky pf#ilis neujimaji, jisté tedy
bude opét prevladat Zzadan4d tradi¢ni
¢erveno-zlata kombinace nebo modrg,
stfibrnd a fialova barva. Letosni svatky
se vsak maji nést v elegantnim duchu,
a pravé proto byla hlavni barvou letos-
nich Vanoc zvolena bild. Vhodné bude
ji kombinovat s pastelovymi barvami,
jako je pistaciové zelena nebo ledové
modrd. Obé barvy dekoracim dodaji
vzneseny ledovy nadech. Ti, ktefi si
potrpi na vystfednost, mohou bilou
barvu doplnit i o ¢erné prvky. Dalsi
barva, kterou urcité letos zaboduje-
te, je fialova. Honosné bude vypadat
v kombinaci s jiz zmifnovanou bilou
nebo svétle zelenou. Co se tykd ozdob,
stejné jako loni budou nejvice trendy
sklenéné koule. Stylovi budou ale i ti,
kdo si potrpi na vlastnoru¢né vyrabéné
ozdoby. Bud' umélé, nebo z pfirodnin.

I s témi letos zazéfite!

V zahranici jsou v barevném ladéni
i ve tvarech ozdob na stromecek roz-
hodné odvaznéjsi a potrpi si na vystied-
nost. Letos budou in napfiklad Vanoce
v jarnim stylu — ozdoby jako kvetouci
cibulky, kvétiny, velikono¢ni zvifatka
nebo ptacci s natechranym pefim.

Ne vsichni si ale mohou dovolit kaz-
dy rok kupovat nové a nové ozdoby po-
dle toho, co si designéfi zrovna vymysli.
Jestli mate svoje oblibené a osvédcéené
dekorace, rozhodné se nenechte trendy
rozhodit. Vzdyt to jste hlavné vy, kdo
se bude na stromek po celé vano¢ni
obdobi divat. Zalezi tedy na tom, jak
se bude libit hlavné vam! Zivy stromek
vypada doslova kouzelné i tehdy, kdyz
je ovéseny pfirodnimi ozdobami ze
slamy. Mlzete se také nechat inspiro-
vat minulosti a ozdobit vano¢ni strom
susenymi jablicky nebo kousky dreva.
Velmi modernim se posledni dobou
stalo zdobeni pouze dvéma barvami.
Stromek vypada jednoduse a elegant-
né.V tom pfipadé doporucujeme pfi
nakupu vanocnich ozdob vybirat nad-
casové barvy, které nikdy neomrzi.

INSPIRUJTE
SE MINULOSTI

Ozdoby na stromecek se vyrabély
ze vseho, co se dalo. Jisté si vzpominate
na vanocni retézy z barevnych prouz-
kl papiru. Nastiihané uzké prouzky
se lepily dohromady. Tradi¢ni byvalo
zdobeni pernicky a dfive na kazdém
stromu visely také bramborové oz-
doby. Brambory se rlizné rozkrajely,
vyfezaly a daly se susit na okraj kamen.
Pak se jimi provlékla nit a zavésily se
na stromecek. Kdysi si s kudlickou hral
témér kazdy kluk, a tak se stalo, Ze se
na vanoc¢nim stromecku objevily i prvni
dievéné ozdoby. Byly to rlizné svazané
vétvicky, ale i Sikovné vyiezané figurky.

Velmi zndmé jsou vanocni ozdoby
z ofechovych skofapek, vanocni fetézy
z vlasskych ofechl nebo zavésené
ofisky. Voskové ozdoby se objevily
koncem 19. stoleti. Tradi¢né se odlévaly
z v€eliho vosku. Dal3i velice oblibenou
ozdobou byla a je 3iska. Sisky se vésely
na vanocni stromecek tak, jak byly,
nebo se pfizdobovaly platky stfibra,
zlata, alobalem, barvily se a podobné.
Sikovné ruce krajkafek a téch, které
umély palickovat, vyrabély krasné va-
nocni ozdoby. Textilni vano¢ni ozdoby
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vznikaly ze zbytk( latek, z nichz se Sily
uplné jednoduché tvary, jejich vnitfek
se plnil vatou, pfipadné senem. Tradicni
venkovské zdobeni se vyrabélo i z ku-
kufi¢ného Susti. Slaméné vanocni oz-
doby jsou kiehké a jemné a vdnocnimu
stromku dodaji vzneseny a pfepychovy
nadech. Kdysi se na stromecek vazaly
rdzné faborky, na nit se navlékaly pasky
papirl, které vytvérely ornamenty.

DO MODY JDOU
OPET PAPIROVE
OZDOBY

POTREBUJEME: barevné papiry,
niizky, tycinkové lepidlo, sesivacku
a nit.

Z jednoho papiru si pfipravime osm
prouzki, kazdy 20 centimetrd dlouhy

a 2 centimetry Siroky, seskladame je

na sebe do hvézdy a uprostied sesije-

me sesivackou. Postupné jeden konec

po druhém natireme lepidlem a pfi-
lepime ke stfedu, az vznikne kyticka.

Nakonec pfidélame nit a ozdobicku

mUiZeme zavésit na stromek nebo tieba

na lustr ¢i za okno. Kdyz pouzijeme bily
papir, budou kyticky vypadat jako vloc¢-
ky. S barvami mGzeme experimentovat

a udélat ozdoby i vicebarevné.

Papirovy stromecek_

POTREBUJEME: tFi zelené papiry,
tuzku, nlizky a néco, co poslouzi
jako stojdnek, napriklad velky kus
hnédé modeliny.

Z papiru si vystfihneme pét kole-
¢ek o pramérech 16,13, 10,7 a4 cm.
Prvni kole¢ko pfehneme na polovinu,
pak na ¢tvrtiny, na osminy a nakonec
na Sestnactiny. Vriek (stfed kolecka)
nGzkami odstfihneme tak, aby vznikl
otvor nanejvys na tuzku. Pak kolec¢ko
rozbalime a zohybédme podle vyznace-
nych piehybu jako harmoniku, takze
nam vznikne stfapata sukynka. Totéz
udélame i s ostatnimi kole¢ky. Do mo-
deliny nasledné zapichneme tuzku
a na ni vSechna kolec¢ka navlékneme
od nejvétsiho po nejmensi.

Jednoduchy stromecek z papiru
poslouzi jako dekorace tfeba na stédro-
vecerni tabuli.

-ol-



LORA
POTREBUJE
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Je to fajn, mit doma opefeného zpévacka, a kdyz
dokonce umi mluvit, je o zabavu postarano.
Jenze aby se mu u nas dobfe dafilo, musime

zvazit, o jakého ptacka se dokazeme postarat,
a pak potfebna pravidla chovu dodrzovat.

Nejméné narocny je kanarek. Mezi
zékladni, nendro¢né druhy patii také
australsti papousci andulky, korely,
rozely. Z vétsich papouskl si mizeme
poridit napfiklad amazonana modro-
celého nebo Zaka kongo, ktefi se nauci
dobte mluvit.

Pokud je papousek jen jeden, vy-
Zaduje hodné pozornosti, denné tfeba
i nékolik hodin. Je proto lepsi poridit si
par, aby se zabavili navzajem. Je také
tfeba pocitat s tim, Ze Zako si vzdycky
oblibi jednoho ¢lena rodiny, a ten by se
mu mél vic vénovat. Néktefi papousci
jsou nachylni na stres, nici je i hadky
v rodiné.

VOLIERA

KLEC

bez vhodného pfibytku. Dostate¢né
prostorna zastfeSena voliéra je pro né
pfirozenéjsi — kdyz prsi, citi dést, v 1été
zase slunicko.

Existuje i domaci voliéra, ale ta
také vyzaduje pomérné dost prostoru.
Nejcastéji se ptacim pribytkem tedy
stava klec. Méla by byt v mistnosti, kde
se ¢lenové rodiny schazeji, aby ptacek
nebyl odstréeny. Je také tfeba pocitat
s tim, Ze brzy rano zacne zpivat.

V kleci by méla byt rlizné velka
bidylka, aby si papousek ¢i jiny domaci
opefenec obrusoval drapky a donutil
se pohybovat. Chybét by mu nemély
hracky. Mél by mit také kazdy den do-
statek volného pohybu po byté. Kdyz

si ho pfineseme, zpocatku ho zvykdme
na ruku. Poddvame mu krmivo, nejlépe
prosné klasky, a on postupné zacne
preskakovat na prst. Kdyz mu ruka
prestane vadit, mizeme ho pomalu vy-
tahnout z klece. Operenec se pak nauci
vracet se do klece za jidlem.

Zékladem je vétsinou smés obilo-
vin, kterd musi byt doplnénd ovocem
a zeleninou. Pfidavaji se také zelené
vétvicky, rizné druhy plevel(l - strava
by méla byt pfedevsim pestra. Kromé
potravy a vody je potfeba také mine-
ralni liz a pisek, ktery jim pomaha pfi
traveni.

NEMOCI

Dodrzovani hygieny a pravidelného
c¢isténi klece je velmi vyznamnou pre-
venci proti plivodcdm mnoha chorob.
Kdyz je nds ptaci kamarad najednou
smutny, pefi ma zplihlé, nepfijima
potravu, je nutné s nim hned zamifit
do veterinarni ordinace!

Nejcastéjsimi chorobami domacich
opefency jsou: PBFD (nemoc zobaku
a pefi papouskl), chlamydiéza (zndma
téZ pod nazvem psitakéza ¢i papousci
nemoc - pozor, je pfenosna na ¢lové-
ka!), neuropaticka gastricka dilatace
(pték je apaticky, nezere, hubne),
megabakteriéza (v trusu ma nestravena
semena, hubne).

-kor-
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MILI PRATELE,
my tedy doma Zddného ptéacka
2pévaika nemame, pry by pvrve'l'
ndmi nebyl v bezpeli. No, verti
byste tomu? Poslouclx:ah_szxg
ale nadi panigku, kdyz si poy:’;
dala s kamarddkou o tom, Jvak
jako mald uila svého papouska
mluvit.
akze: Mluvit s Vami bude jen
-l;pouiek) kterg je na lidi zvyk-
[§ a neboji se jich. Proto ho /r?\—
déji kupte u chovatele, kterg no
uS naudil sedét na V'M'CG.OM“,}VIC'I
ptaky najdeme mezi ruzngmi
skupinami. Za neJtaleZ\tova’—(,
néjsiho imitdtora zvuki a ta £
relnika je mezl papousky Eol\:a
Sovan papousek Sedd cili Za 91.5
., Ukecang“ je loskut/ak, W\(uvkx
ce ale nauli také vrdny, Straxy,
sojky, kavky, krkavcei | spacct.

JAK NA TO

rte si jednoduché a zvucne
;7355, kterg cheete svého p.tgcka
naudit. Papouskim se vxeﬂep;\ae_
vyslovuje takové, které obsahuje
samohldsky e, 1, u-

v ¢ vyslovuj-
Toto slovo zietelne vysiovy]

te, neustdle opakujte k"vd"‘gv“f\’
viidngm hlasem. Papousek Vas

zaéne napodobovat a louvde

se pokouset slovo ret. AZ h:
oprvé zopakuje spravne, ne-
Eapowxevvxte na odménu! Ucent

falE:’cl/\ slov uZ je snadngjst.

Papousci si umi dat slova

do souvislosti se situaceml,
ve ktergch se vyslovuji: Miize-

te je naulit Fivitat navstevu,

pokdrat dite nebo podékovat
za pamlsek.

Xiteite ale s tim, Ze opeveny
EZiL\ade se, jak zndmo, nauct
také SLavnaté naddvat. A umi
dokonale imitovat zvuky. Ni¢

mu neud&ld vetst r@g(ost, nez

kdyZ Vas donuti bézet k te-

lefonu nebo jit oteviit f(vere,
protoZe ,,zazvonil®.

Zolinka

a Cita 30". /.‘J
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RECEPTY NAS'CH ZAKAZN[KO @ s vysokym obsahem masa

Dalsi recepty naleznete na www.vahala.cz (V bezlepku

Svatecni uzené s cockou

Sunkové kosti¢ky Bramboracky se Sendvi¢ovym

narezem

~
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RECEPTY NAS'CH ZAKAZN[KO @ s vysokym obsahem masa

Dalsi recepty naleznete na www.vahala.cz (V' bezlepku

Kombinujte libovolné z nasi nabidky Sunek, masnych
specialit a rznych lahtddkovych salatl, vysledek Vaseho
snazeni bude vzdy perfektni a kazdé sousto se proméni
v gurmansky zézitek.

Nas TIP: Pripravte letos chlebitky se Sunkou Libusin,
podporite tak dobrou véc : z kazdého prodaného kilogramu
bude 1,50 K& vénovana na ucet pro obnovu shorelé narodni
pamatky Libusin.

Svatecni uzené s cockou

Potiebujeme: Svatecni uzené, ¢ocku, osmazenou cibulku,
kyselé okurky

Postup: Svétecni uzené kratce povafime nebo silnéjsi platky
lehce opékéme, az zezlatnou okraje. Co¢ku uvafime béznym
zpUsobem, pfidame dozlatova opecenou cibulku, podavame
s kyselou okurkou.

Sunka Libusin

Bramboracky se Sendvicovym
narezem

Svatecni uzené

Sunkové kosticky

Potiebujeme: tésto na bramboréky dle Vaseho zvyku a
Sendvic¢ovy nafez Vahala

Postup: do tésta na bramboréky pfiddame nahrubo
nastrouhany Sendvicovy narez Vahala. Z tésta tvofime malé
tenké placicky, které smazime dozlatova.

"~ -
Sendvicovy narez \Zh‘l(

Potiebujeme: 10 vajec, 250 g Dusené sunky kulaté, stl a
pepf na dochuceni, maslo na vymazani

Postup: Vejce rozslehame s drobné nakrajenou Sunkou, soli
a peprem. Vlijeme do mensi formy nebo pekacku
vymazaného maslem. Formu nebo pekacek vlozime do
vétsiho pekace naplnéného do poloviny horkou vodou a
peceme v této vodni lazni v pfedehiaté troubé na 180°C az
smeés zpevni.

unka kulata

c
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v}/éh’vm, Ze vetsina z nds si dala nékdy
v Zivoté na zalatku nového roku néjaké
predsevzeti. 1. 1. je pied nami 12 ne-
popsangch mésici, 365 dni (v roce
2016 dokonce 366, protoze je pre-
stupng) a my bychom chtéli, aby byly
naplnéné samgm dobrgm a uZiteéngm.
A tak se zaptisahdme, Ze prestaneme
koutit, zalneme chodit na prochdz-
ky, drZet dietu, cvicit. Ze oprasime
anglictinu, uklidime pidu, mozna
dokonce budeme zdravit hddavou
;ousedku (co ném to udéld — a ona
Jje mozna hadava proto, Ze ji nikdo
nemd rad).

Také jsem si parkrat v Zivoté
da{va néjaké predsevzeti. Samoziej-
mé predevsim to, Ze budu od za-
Catku ledna drZet dietu. Velice se
mi ale ulevilo, kdyz mi dietoloZzka
vys’vétzlila, jaka je to hloupost —

v zimé se diety drZet nemaji! Nasi
predci to dobie veédeli — hned
poté, co snédli zbytky od vanolnich
hostin, rozpoutali masopustni veseli-
ce se zabijackami a nikterak se v jidle

neomezovali. To p¥islo aZ s Popeleéni
stiedou a CtyFicetidennim plstem ped
Velikonocemi.

Dnes us si predsevzet neddvam. Ale vstupuji do nového roku s pranim,

FEJETON

£ SE VZALA PREDSEVZET: P
> L

Padu nadtdsti neméam, takze ji ukli-
zet nemusim, nekouim a na prochéz-
ky chodim diky nadi psiné. S anglicti-
nou to bohusel nedospélo k potiebné
dokonalosti.

Kde se vzal ten zvyk, kterg nds
napliuje depresemi, protoZe kdyz sva
predsevzeti nedodrZime, citime se vin-
ni a trpime pocitem nedostateénosti?
Prg za to mohou u¥ stari Rimané.

1. ledna totiZ nejvysi predstavitelé
Rima obnovovali na Kapitolu svij
slib zastat loajélni va&i republice

a ptisahali vérnost cisari. Novy rok
byl pro Rimany zdroven prilezitos-
1 uzaviit uplynulg rok a vykrodit
do toho nadchdzejiciho s predsta-
vami (piedsevzetimi), co by méli
vykonat. Novoro&ni oslavy byly
spojené predevsim s uctivanim Ja-
nuse — Fimského boha dvou tVari,

2 nich¥ jedna hledi do minulosti

a druha do budoucnosti. Janus byl
mimo jiné bohem zaldtki a konci

i prechodu z jednoho stavu do dru-
hého (nap¥iklad z détstvi do dospé-
losti). Po ném pak nazvali mésic leden
Janvarius a to byl zdklad anglického
vjrazu January. Tak to vidite.

aby mne a mé blizké a piatele potkdvaly jen dobrt véci, a pokud na mi/s le
i ty hovsi, abychom je 2viddli a dokdzali i z nich nalerpat novou silu.
A to pieji i Vam.

INZERCE

Jana Kovinkova
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DOMACI
LEKARNA
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Lékarny jsou plné nejraznéjsich 1€kt na nachlazeni, bolesti v krku, po-
sileni imunity, bolavé klouby. Radu p#ipravka najdeme i v drogeriich
a specialnich koutcich obchoda. Nic proti nim nemame, ale fadu ,lekt-
vart“ a ,mazani” si miZeme vyrobit sami, jako to délaly nase babicky.

Samozfej-
nezbytné
a lékarnu

Cca 15 dkg zazvoru oloupe-
me a spolu se dvéma oloupanymi
a vypeckovanymi citrony pomele-
me v mixéru. Pfidame trochu medu,
dobfre promichdme a napéchujeme
do sklenicky. Nechame tfi dny odlezet
v ledni¢ce a pak mizeme konzumovat
jako ¢aj (1 vrchovatou ¢ajovou Izi¢ku
zalijeme horkou, ne v3ak vafrici vodou)
nebo samotny (zvIast ucinny je pfi
bolestech v krku).

K7en s medem

Kofen kifenu najemno nastrouhame
a smichame se stejnym mnozstvim
medu. Smés uzivame po lIzi¢ckach podle
zavaznosti stavu 3-7x denné.

Drevorubecky caj

Do velkého hrnku vymackame stavu
z jednoho citronu, pfiddme IZici medu,

velkého panaka slivovice a dolijeme
horkym ¢ernym ¢ajem.

Citronové roginky

~ Bali¢ek rozinek spafime horkou vo-
dou a ddme do misky. Na né vymacka-
me Stavu ze 2 citron a nechame nékolik
hodin nasdknout a nabobtnat. Vitamin
C se navaze na hroznovy cukr a ma pak
vétsi Ucinek. Kazdodenni ,zobani” rozi-
nek je skvélou prevenci proti infekci.

NA BOLEST V KRKU
Kminovy odvar

Pul 3alku mletého kminu nasype-
me do Salku vody a vafime 15 minut.

coop

mé, pokud by nepomohly, je pak

1ékafe
navstivit!

Potom pfecedime,
nafedime dalsi ¢tvr-
tinou 3alku vody a opét

pfivedeme k varu. Odstavime z tepla
a pfidame 1 polévkovou IzZici brandy,
vodky ¢i slivovice. Podavame kazdych
30 minut 1 Izici. Jiz po 2 hodinach bo-
lest v krku ustupuje.

Salvéjovy odvar

Pokud nas boli v krku, udélame si
odvar ze 3alvéje a kloktdme s nim. M4
dezinfek¢ni ucinky.

NA KASEL
Cibulovy med

Cibuli nakrajime na kosticky, zali-
jeme medem a nechdme v lednici do
druhého dne. Cibule pak pusti $tavu
a tou si sladime caj nebo ji uzivdme
samotnou.



MASTI

‘Domdci mast na
suchou kigi a do mragu

Lanolin (koupime v [ékérné) rozpus-
time ve vodni lazni. Netrva to dlou-
ho, protoze lanolin taje jiz pti 40 °C.
Smichame s konopnym olejem, ale
muzeme pouzit i mandlovy ¢i jojobovy
olej. Kdostani jsou v pfirodnich lékar-
nach. Postaci viak i kvalitni olivovy olej.
IdedIni pomér je 2 dily lanolinu na 1 dil
oleje. Mast se nemusi dévat do ledni¢-
ky, proto vzdy pfipravime jen mensi
mnozstvi. Pouzivdme na ruce a oblice;j.

MNasticka
na omrliny

Hrst kvétd mésicku lékarského
nakrdjime nadrobno a vlozime do
200 g rozpusténého veprového
sadla (nejlepsi je vnitini). Sad-
lo nechame vzkypét a prikryté
nechdme do druhého dne odstat.
Rano opét sadlo rozpustime a prefil-
trujeme pres platno. Masti potirame
postizend mista.

PECE O VLASY

Pro mastné vlasy s lupy
a ogivent jejich barvy

Do hrnku se spafenym zelenym
nebo ¢ernym ¢ajem pfidame Stavu

z jednoho citronu a na zavér myti hlavu
splachneme.

Kdbal pro mastné
vlasy a lupy

Bily jogurt smichame se Izi¢ckou
medu a pfed umytim vlasd ho apliku-
jeme na vlasovou pokozku, nechdme
15 minut pGsobit.

q-_-_-T

]
L
Cus

Pro suché vlasy
a napjaton vlasovou

JokoKy

Do rozmackaného zralého avokada
pfiddme 2 1zicky medu a Izicku mandlo-

ZDRAVI

vého oleje, nechame na hlavé 20 minut
pUsobit a poté velmi dikladné oplach-

X plahlE

Pro jemmne,

1 zloutek smichame se 2 Izicemi
bilého jogurtu a naneseme na suché
vlasy. Nechdme 20 minut pusobit a dii-

kladné oplachneme vlaznou vodou.

N

| BOLAVE
KLOUBY

Bramborovy obklad

Uvatime 4 stiedné velké brambory
ve slupce. Vodu slijeme a brambo-
ry nechame chvilicku zchladnout.
Nasledné je rozmackame a vlozime do
utérky. Mirné poprasime mletou pa-
livou paprikou. PfiloZzime na bolavé
misto, ovazeme ru¢nikem a nechame
pUsobit do vychladnuti brambor.

(aj na artritické bolesti

Cely sacek bobkového listu dédme
do hrnku a prelijeme 1/4 | vrouci vody.
Po 15 minutach scedime a po troskach
popijime po cely den. Kidru za 3 dny
zopakujeme. Potom opakujeme za
tyden, za mésic a za 6 mésic. Artritidu
nevylé¢i, ale ulevi od bolesti. Nelekejte
se, mUze se objevit rizové zabarveni
modi. -kor-

INZERCE
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HUBNUTI

(NE)ODSTARTU]JE
NOVY ROK!
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Pfestanu koufit, omezim oblibenou kavu, budu se starat o své zdravi,
zac¢nu cvi¢it, ZHUBNU! To jsou nejcastéjsi novoroéni predsevzeti.
K nim patii jesté odhodlani skoncovat s alkoholem, pfipadné se zalit
uclit cizi jazyk. Ruku na srdce, jak dlouho nam tahle odhodlani vydrzi?

O IO I NS B |

Pfedevsim to nej-

predsevzeti, ¢ = @

Mnohdy to byva jen prv-
nich par lednovych dntl, mozna
tydna, kdy se opravdu snazi-
me jidlo omezit. Po Vanocich
mame pocit, Ze jsme pfibrali
snad sto kilo, a nemUzeme se
na jidlo ani podivat. Pracovnici
fitness center si mnou ruce
a nejrdznéjsimi typy reklam
se nas snazi presvédcit, ze
pocatek nového roku je ta
nejlepsi doba k hubnuti.
Ovsem prvotni odhodla-
ni nestaci, navic s postu-
pem casu jde hubnuti
pomaleji.

HUBNUTI
NENI UTRPENI

Podle odbornikl je nejvétsi chybou
poustét se do extrémnich diet. Jsou ne-
zdravé a nedaji se drzet dlouho. Kromé
toho nejde jen o to, Ze tyden budeme
chroupat mrkev prokladanou klicky
cehosi zdravého. Mélo by jit o zménu
zivotniho stylu tak, aby se uz neobesel
bez pfiméfeného mnozstvi pohybu
a zaroven zménil nas jidelnicek. Nema
smysl brat hubnuti jako prechodné

utrpeni, po kterém se
smime vratit ke své-
mu dosavadnimu zivotnimu
stylu. Hrozi totiz onen obavany jo-jo
efekt a ztracena kila se rychle vrati.
Prosté se musime smifit s tim, ze fiz-
ky a vepfova budou na nasem jidelnic-
ku jen vzacné. NemUzeme mit v Zivoté
vsechno. Mlizeme jen tise zavidét
jedinciim, ktefi mohou snist, co hrdlo
raci, a nepriberou ani gram.

NECHTE SI PORADIT

Pokud se ve svété diet ztracite,
vyhledejte pomoc u odbornikd. Ti vdm
daji na vybér z fady programd hubnu-
ti. Mohou to byt kurzy s hromadnym
cvi¢enim, individudlni poradenstvi
specialistl na vyzivu, hubnuti pod |é-

Castéjsi novorocni
zhubneme?

kafskym dohle-
dem a podobné.
Pti hubnuti je
velmi dilezité najit
si motivaci, proc¢ to
vlastné ¢lovék déla.
Pak by to mélo jit snéz.
Pokud planujete, Ze za¢nete
s néjakym cvi¢enim, domluvte se, aby
vas bylo vic, pak stoupa pravdépodob-
nost, ze s pohybem vydrzite. Co se tyce
jidla, osvédcila se pravidelnost — jist
kazdé tfi hodiny. Kdyz se télo presvéd-
¢i, Ze bude nakrmeno vzdycky v urcitou
dobu, za¢ne rozpoustét zasoby.
Dulezité vsak je, kdy a proc s dietou
zacit. V roce jsou urdcita data, kdy je
dobré zacit kila shazovat.

MAGICKE DATUM -
NOVY ROK

Tim nejcastéjsim magickym datem
pro hubnuti byva skute¢né pocatek
roku. Uderem nového roku miliony Zzen
utraceji penize za nesmyslné zazra-
ky na hubnuti, aby napravily nejen
vanoc¢ni hiichy. Normalni jidlo nahrazuji
jednostrannymi dietami nebo hubnou
podle presné rozepsanych diet, které



v lednu uverejiiuje vétsina Zenskych ¢a-
sopisU. Soukaji do sebe potraviny, které
jim ¢asto nechutnaji, a smutné posil-
havaji po potravinach, které jsou tfeba
zdravé, ale nejsou zahrnuty do diety, jiz
si zvolily. JenZe pokud za¢nete hubnout
jen proto, Ze kalendar ukazuje prvni
den v roce, neskondi to Uspéchem.

PROC HUBNOUT

Nastup nového roku je z pohledu
,magic¢nosti” signalem velmi silnym.
Date-li si néjaké predsevzeti, nenechate
si zpravidla viibec prostor pro lidské chy-
bovéni a postupné zlepSovani. Prvni den
po Silvestru mate pfijemny pocit z nové-
ho predsevzeti, Ze se napfiklad netknete
sladkého. Nedéla vam to potize, proto-
Ze jste stejné po Vanocich preslazeni.
Koncem tydne zanete pfemyslet, proc
zrovna vy si nemuzete doprat sladké,
kdyz jini mohou. Dalsi tyden za¢nete
byt nastvani, proc jste si dali tak hloupy
cil. Potom si vezmete jeden bonbén,
ktery vam nabidne kolega. Kdyz ptijdete
domd, v sebelitosti, Ze jste porusili dietu,
dojite vSechno sladké, co jesté zbylo
od svatkd, a feknete si, Ze za¢nete hub-
nout az od pondéli. A to je Spatné.

Je dllezité najit si dlvod, pro¢
zménit Zivotni styl nebo zhubnout. Ten,
ktery by mél byt tim nejdllezitéjsim, je
dlvod zdravotni. Pokud ¢lovék zdra-
votni potize nemd, mlze byt didvodem
i to, aby v budoucnu nenastaly. Je urci-
té daleko snazsi se zdravotnim potizim
pramenicim z nevhodného zivotniho
stylu, respektive nadvahy a obezity,
vyhnout nez je odstranovat.

Vétsina obéznich lidi ma ke zméné
Zivotniho stylu dGvody spolecenské,
citové, a hlavné estetické. Rozhod-
neme-li se hubnout, méli bychom se
urcité zamyslet nad tim, zda jsme pravé
nyni v Zivotni situaci, kterd je tomu
naklonéna. Nelze o¢ekavat, Ze zménu
zivotniho stylu a hubnuti jde realizovat
mavnutim kouzelného proutku. Je pro-
to dllezité zvazit, zda zisky, které tato
zména pfinese, budou pfevazovat nad
tim, co budete muset ve svém Zivoté
,obétovat”. Nachazite-li se v obdobi,
kdy fesite néjakou zavaznou Zivotni
situaci, své rozhodnuti hubnout zvazte
peclivéji. Pfi neuspésném hubnuti az
pfilis ¢asto pouzivame slova jako ,neda
se”, ,nemam cas”, ,pravé ted nemuizu”.
Jsou to ale jen vymluvy, kterymi sami
sebe omlouvame. Zkuste si fict: ,Chci

protoZe to délam pro sebe, pro své
zdravi, pro své sebevédomi.”

VYHNETE SE
CASTYM
CHYBAM

Dosazeni idedlni hmotnosti neni
otazka zadnych diet, ale trvalé zmény
stravovacich navykd.

» Nemusite hladovét, jde o to, abyste
udélali zmény, které se stanou trva-
lou soucdsti vaseho zivota.

» Nezakazujte si potraviny, které milu-
jete. Radéji jezte v mensim mnozstvi
a v raciondlnéjsi dobé. Sami zjistite,
ze pfi sprdvném hubnuti budete
mit stdle mensi chut na nezdravé

potraviny. Zkuste zacit mensimi
zménami a postupné pridavejte
daldi. Najednou zjistite, Ze kila jdou
postupné doll. Nechtéjte zhubnout
pfilis rychle, dejte tomu cas.

» Nehubnéte, protoze musite, ale
proto, ze chcete. Chcete se lépe
citit, 1épe vypadat, chcete si oblék-
nout krasné obleceni. Pokud to tak
upfimné necitite, hubnuti bude pro
vas neustaly boj a pravdépodobné
se vam nikdy nepodafi zhubnout
s dlouhodobym efektem.

ZNAMI DIETARI

O hubnuti toho hodné vi herecka

Nada Konvalinkova, kterd je zndma

svymi dietami. Vyzkousela snad uz

Uplné vsechny. Je nekonec¢nou studnici

nejraznéjsich vyzivovych doporuceni

a da se fict, ze to je jeji hobby. , Téma

coop

ZIVOTNI STYL

diet se prolind celym mym Zivotem. Déla-
la jsem léta chyby, protoZe jsem jedla nd-
razové a hodné, ale ted dodrzZuju snidani,
obéd, vecefi a mezitim i svacinky,” pti-
zndva. ,Pred predstavenim jist nemuizu,
takze si s sebou vozim nakrdjené jablko
nebo hrusku a ddm si je po hrani. Ovoce
jim hlavné dopoledne a na odpoledne

si nakrdjim okurku nebo papriku. Malé
porce si chystdm Sestkrdt denné,” fika
Nada. Jidelni¢ek ji usili na miru vyzivovi
poradci a jejich rady se herecka snazi
dodrzovat. ,Stravovaci systém, ktery mi
déld dobre, jsem uZ nasla a vim, Ze je du-
leZité se vice poslouchat a Zjistit, co télu
opravdu prospivd. Moje nékdejsi pokusy
s dietami vseho druhu dnes uZ v podstaté
vyprdvim jako anekdoty. Napfiklad ry-
Zovd dieta, kdy si ¢lovék dal rdno zrnicko
syrové ryZe. Druhy den dvé. Tak to slo

az do 99 a pak zase zpdtky k jednomu
zrnku. K tomu se jedla béznd strava. Ze
syrové ryZe se v Zaludku méla vytvorit
nestravitelnd koule, takze ¢lovék by pak
nemél mit hlad a nemél by pfibrat. Jd ale
pribrala. Dobrd je historka s ,hubnoucimi’
caji, protoZe pak u mé byla krimindlka,

Ze jsem obéti podvodu. Byly to obycejné
senesové listy,” prozradila herecka.

Se zajimavou dietou pfisel i herec
Vaclav Postranecky. Jmenuje se 5+2,
protoze pét dni v tydnu se ji normalné
a dva zbylé dny mUze Zena snist jen
500 kJ a muz 600 kJ. Tak se d& zhub-
nout docela bezbolestné, protoze si to
v tydnu mUzZete rozvrhnout tfeba tak,
Ze v Utery a v sobotu budete jist malo
a v ostatni dny tak, jak jste zvykli.

Rovnych ¢trnact kilogram( shodila
i zpévacka Hanka K¥izkova. ,Jim mno-
hem vic, nez jsem jedla predtim. Vylouc¢ila
jsem ale psenici, cukr a alkohol. Mohu
Zitny chleba, viechny ryby, zeleninu, ovo-
ce i kureci maso. Zkrdtka jim toho hodné.
Nicméné hubnu a je mi dobre,” svérila se
zpévacka, kterd chce shodit do Vénoc
jesté dalsich 8 kilogram(. ,Mdm ale
povoleno htesit na Stédry den a na Silves-
tra,” dodala.

Na pfelomu roku vsak neni tfeba
zUstat jen u nejznaméjsich predsevzeti.
Muizete si davat i zdvazky méné obvyk-
|é. Treba ty, které se tykaji vztahovych
problému. Tak se tieba zavazte, Ze se
budete Iépe chovat ke svym blizkym.

K nim pocitdme tieba i tchyni. Zkuste
to. KdyZ to nevyjde, neni v tomto pfipa-
dé tieba chyba na vasi strané? -ol-
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Muzete mit byt sebekrasnéjsi, sebemodernéjsi, ale kdyz v ném nemate
pokojové kvétiny, je prosté smutny. Namitnete, Ze je nemate, protoze
vam chybi na jejich péstovani ¢as? Existuji druhy, které vyzaduji
skute¢né minimalni péci. A na druhé stran¢ jsou mezi nimi
péstitelé pokojovych kvétin, ktefi maji doslova ,,zelené ruce®.

V jejich byté jsou krasna zakouti plna zelené a kvétt, ktera
oko i dusi potési, i kdyz je za okny nepohoda ¢i mraz.

lin ma rada polostin. Stin-
néjsi zakouti u vas jisté
najdete i v pokoji, do kte-
rého se dobyvaji slune¢ni
paprsky, tieba na strané
okna, kam uz nedosahnou.
Do takovych podminek
umistéte napfiklad néktery
zdracincU. V soucasné
dobé patfi k nejoblibenéj-
$im pokojovym rostlindm
pravé pro svoji nenaro¢nost
a schopnost adaptace v kaz-
dém kouté bytu.
Kdo ma stésti, ze je
v jeho koupelné okno
s dostatkem svétla, mdze
si doprat krdsnou zivou
zelenou dekoraci. Protoze je
tam chladnéji a vlhko, dafi
se v koupelnach kapradinam,
zelenclim a vodénkam.

Uz nékolik let se do stfedu
zajmu opét dostava tenura,
zndma spise pod ndzvem tchy-
nin jazyk. Jeji ozdobné listy
¢asto maji svétlé skvrny nebo
pfi¢né pasky, mnohdy Zluté
lemované.

Snad vlibec nejméné

UZ malé déti se ve skole uci, jak
nam zelen diky fotosyntéze obo-
hacuje vzduch kyslikem. Velmi
dulezitou funkci rostlin je rovnéz
¢isténi vzduchu od chemickych P‘ A
latek, které se v mistnostech . -
uvolnuji z fady zdrojl. Rostliny
ale také produkuji silice, které
osvézuji a dezinfikuji vzduch,
coz dobfe plsobi na na3 dychaci
systém i psychiku.

KUDY
NAKUKUJE
SLUNCE

Nejdulezitéjsim kritériem
pfi vybéru pokojovek jsou
svétové strany, na které mifi
okna jednotlivych mistnosti.
Pokoj s okny orientovanymi
na sever a vychod je chdpan
jako stinny a polostinny, tedy
vhodny pro péstovani rostlin
s malymi naroky na slune¢ni
svétlo.

Mistnosti, jejichz okna
vedou na jih a zapad, jsou

velmi prosvétlené a pres

Iéto v nich pokojovky v blizkosti oken naro¢nou rostlinou do bytu
trpi. Pokud nemame jinou moznost, PO KOJ OV KY je lopatkovec. Zvlasté v bytech, které
snazime se alespon kvétiny pfistifiovat. i i jsou orientovany na vychodni stranu,
: a M I LUJ I PO LOSTI N Jbohaté roste a t);ké veylmi Casto kvete

Vyjimkou jsou citrusové rostliny, které
si pfi vydatné zélivce na slunci pfimo
lebedi.

V Uplné tmavé mistnosti toho moc plvabnymi bilymi kvéty, podobnymi

neporoste, ale vétsina pokojovych rost- anturii.

cooP



ORCHIDEJE
JSOU STALE IN

Pred takovymi dvaceti lety jsme je
prakticky neznali. Snad jen kvéty v oz-
dobné krabicce, které se v kvétinarstvi
prodavaly.

Ve sklenicich orchideje péstovali
naddenci po vzoru slavného hrdiny
detektivek Nero Wolfa. Pasovali je pres
hranice, seminka se malem vyvazo-
vala zlatem. P¥i nasich prvnich ces-

tach na zdpad jsme pak zavistivé <

pozorovali, jak vévodi oknlim J
nasich némeckych soused.
Dnes zdomacnély i u nas. .
Ne vsechny oviem mu-
Zeme péstovat v paneldku
nebo v domé celoro¢né vy-
hratém ustfednim topenim.
Nejvhodnéjsi do takovych
podminek jsou naptiklad
Phalaenopsis (mGrovec),
Cattleya a Dendrobium.
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ROSTLINY, '

KTERE
NEVYZADUJI
VELKOU PECI

Zamiokulkas. Je to téméf nesmrtel-
na pokojova rostlina, velmi oblibena
pro svUj vyrazny vzhled, krasnou zele-
nou barvu a svézi lesk listd. Vyborné se
hodi na hydroponické péstovani a pfi
vysazeni do substratu mu staci zélivka
jedenkrat tydné.

Fikusy. Existuje jich mnoho druhf,
které se od sebe lidi tvarem a barvou
list(. Obecné plati, ze fikusy by nemély
mit stanovi$té na pfimém slunci, vice
jim vyhovuji polostinné, az stinné
prostory s vy$si vzdusnou vlhkosti.
Pokud mate v byté pfili§ suchy vzduch,
doporucujeme fikus pravidelné rosit.

Sukulenty. Nejriznéjsi aloe, duz-
natky a tlustice toho od nds opravdu
nechtéji moc. Pfifadit k nim z tohoto
hlediska mdzeme i kaktusy. Vyhodou
je, pokud je v zimnich mésicich muze-
me uklidit do chladnéjsi mistnosti.

ROSTLINY
OKRASNE LISTEM

Mezi nejcastéji péstované pokojo-
vé rostliny okrasné listem patfi rlizné

druhy fikusd, zumeny, Seflery, difenba-
chie, kapradiny, monstery, pestrolisté
begonie, pnouci filodendrony, kroto-
ny, dradince a zelence. Vétsina z nich
pochdzi z oblasti s dostatkem svétla

i tepla. S tim je spojen i pfiméfeny pfi-
sun vladhy a pfiméfena vzdusna vlhkost.

Také v prodejndch COOP [ze
nalext 7adu populdriich
pokgjovjch rostlin

Prakticky neznicitelné jsou pak potosy
(scindapsus) a podénky (znamé jako
vodénky).

ROSTLINY
OKRASNE KVETEM

Vétsina kvetoucich rostlin péstova-
nych v pokojovych podminkach pocha-
zi z tropickych a subtropickych oblasti
celého svéta a neexistuje obdobi, kdy
by néktera z nich nekvetla. Jsou fasci-
nujici nejenom barvou a tvarem svych
kvétd, ale i ichvatnou vini.

Nejznaméjsi stalici je urcité africka
fialka, na oblibé ziskava vesela kalan-
choe (kolopejka), oblibené jsou ibisky,
klivie, amarylis, anturie, vdnoc¢ni a ve-
likono¢ni ,kaktusy”. Jestli mate zimni
zahradu nebo moznost pfesunout kvé-
tiny na zimni obdobi do chladnéjsich
prostor, urcité se vam pfisti rok odméni
bohatym kvétenstvim.

coop

DOMACNOST

POZOR NA
JEDOVATE KVETINY

Pokud jsou ve vasi rodiné malé déti
nebo domdci mazli¢ci, méli byste se né-
kterych druhl vyvarovat nebo je umis-
tit mimo dosah nenechavych rucek
i tlapek. Po jejich poziti ¢i dotyku s nimi
dochdzi k vyrazkdm &i podrazdéni travi-
ciho ustroji. Jsou to prfedevsim tchynin
jazyk, monstera, klivie, difenbachie,

anturie, kroton, vanoc¢ni hvézda,
. oleandr a amarylis. Nebezpecné
. trny pak maji kromé kaktusG
i juka, aloe, cykas a prysec za-
fivy neboli ,Kristova koruna”.

PECE
O POKOJOVE
ROSTLINY

Rika se, ze az 70 % po-
kojovek zahyne vlivem pfilis
. starostlivé péce. Kazdy z desitek
. druh(, které péstujeme, chce své,
ale az na uplné vyjimky plati, ze by
nemély byt pfemokiené, ¢i dokonce
stat ve vodé. Nesvéddi jim slunecni
upal, nejvic miluji polostin. Nékteré
druhy vyzaduji pfes zimu chladnéjsi
prostory. Pfihnojujeme je vétsinou
od jara do konce léta.

TOP 10

NEJOBLIBENE JSiCH

POKOJOVEK

PALMY
DRACINCE
FIKUSY

KAKTUSY

ORCHIDEJE
(PHALAENOPS]S)

ANTURIE
KALANCHOE
TLUSTICE

AFRICKE FIALKY
(SAINTPAULIA)

ZAMIOKULKAS




COOP CLUB

................... J,JJ‘J‘JJ‘.AJ.‘\‘JVJJJ.AJJ, O NO O B0 N0 N R pe e pepepe R e

VANOCNI
VIDE OC KY
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Zvykli jsme si, Ze spoustu mali¢kosti za nas vyfesi v obchodé.
Zejména v pfedvanocnim shonu ocenime, Ze kapra nim naporcuji
pfimo u kadé, ze na pultech prodejen sezeneme hotovou majonézu
do bramborového salitu nebo vofiavou purpuru pro chvile pohody.

Kazdému z nds se vsak uz nékdy stalo, ze oteviel lednici vdomnéni, Ze se v ni ma-
jonéza ukryva, a ouha, ona tam nebyla. Nebo Ze se hlava rodiny s nasimi ratolestmi
vrati domU s rozzafenyma oc¢ima a s Zivym Supina¢em v tasce. Co ted?

Na to mame jednoduchou radu. Pochopitelné i my jsme se do téchto situaci
dostali, a proto jsme nelenili a pFipravili jsme pro vas kolekci videovychytavek, které
vam v domdcnosti pomohou. Vsechny ndvody pfipravil nekuchar, takze mizete byt
klidni, urcité je hravé zvladnete.

Nase navody naleznete na strankdch www.coopclub.cz v rubrice Videa. Maji-
telé chytrych telefon( se ¢teckou QR kédU maiji situaci jesté jednodussi, protoze QR kédy jednotlivych videi se nachazeji pfimo
v tomto ¢lanku. Staci tedy jen kéd nasnimat a mlzete ihned pfislusné video sledovat.

CO JSME PRO 2 DOMACI' bude jen pro toho, kdo se nepodivé

na nas dalsi videonavod.

VAS PRIPRAVILI? MAJONEZA

‘1 “’ LO U PAN I' Kdyz uz umite na salat snadno

oloupat brambory, pfipravte do néj
BRAM BOR i domaci majonézu. Jeji vyroba je snad-
na, vysledek vynikajici, vzdy ¢erstvy
Sjede se ke $tédrovecernimu stolu a hlavné bez jakychkoliv chemickych
celé rozvétvené pribuzenstvo? Désite latek a konzervantd.
se dopfedu, kolik brambor budete
muset na Stédrovecerni bramborovy
salat oloupat? Nebojte se. Nase prvni
videovychytavka vas nauci snadny
a rychly zpdsob loupani, diky kterému
budete ochotné pfipravovat salat tfreba
i pro polni kuchyni.

KAPRA

S kaprem jesté nekoncime. V dalsi
fazi jej totiz musime rozdélit na porce,

“} KAPR BEZ SUPIN

Ptiprava vanocniho kapra ma né-
kolik zaludnosti. Pomineme-li samotné
zabijeni a kuchani, ¢eka nas také obtiz-
na faze zbavovani supin. Tedy obtizna

coop




pokud mozno stejné velké a s minimem
kosti. My uz to umime. Po této nasi
instruktdzi to zvladnete i vy.

"J KAPR BEZ KUZE
Nékdo miluje kapfi fizek i s kGzi, pro

nékoho je hare stravitelna. Proto vas

v tomto videu naucime, jak jednotlivé

porce klze zbavit.

J KAPR BEZ KOSTI

I kdyz uz diky porcovani dle nasich
rad mate kapra témér bez kosti, prece
jen vam jesté v nékterych castech

kaptiho masa mohou kosti natropit
pofadnou neplechu. Abyste slavnostni
vecer nemuseli strévit na pohotovosti,
postupujte podle této nasi rady. Pak

si na kapfikovi budou moct bez obav
pochutnat i malé déti.

"] DOMACI
PURPURA

Vanoce by mély byt hlavné o po-
hodé, klidu, vini jehli¢i a cukrovi. Co
kdybyste k tradi¢nim vano¢nim vinim
letos pridali také aroma domdaci purpu-
ry? Jeji pfiprava je velice jednoduch3,
mUzete pfi ni vyuzit svou fantazii, ale
hlavné si do smési date jen to, co mate
opravdu radi, co vam skutecné voni.
Panové, touzite po domaci purpu-
fe? Kupte tedy své drahé polovic¢ce
kytici rGzi. Jednak zené udélate radost,
jednak bez rdzovych listk(l se spravna
purpura neobejde.

/AI p;kc'l\: :
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Pfejeme vam

ty nejbajecnéjsSi Vanoce
a doufame, Ze vam

k slavnostni pohodé
pomohou také nase

VIDEOVYCHYTAVKY.

INZERCE

Kyselina listovda - ve vodé rozpustny vitamin B
zodpovédny za bunécnou obnovu a rdst bunek. Hraje
klicovou roli v boji proti infarktu a mozkové mrtvici.

°
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OSMISMERKA - LEGENDA: Absolventka, Aden, Amis, archiv, ateista, cello, ¢ervenec,
délostrelectvo, dilovedouci, dividenda, dvojveslice, frekvence, habr, hon, hrdina, hrot, hubat3,
charta, chladno, chodec, choroba, import, kaspar, knihat, kotrmelec, kouf, losos, monarchie,
nepfratelstvi, nuda, obchodni, ochota, otrokarstvi, rekordman, seno, spravedlnost, strasidlo,
Svycarsko, technologie, télo, tiha, ticho, uzovka, val, Vanoce, véda, vesnice, vchod, vstavag,
vstupenka, zachrance, zakonnost, Zich.

POMUCKA:

. nHo- | Automo- . ZNACKA , SENCKE . &4
ANTENA, | Zenske DIETLOVA . . K . / JUVIOVE ) o Jenské | pomacky | cast
; PODNIK AMERICKA | BILOVA TOHLE , (
VEBA, JMENO HRDINKa | DOVNITR | AR SOUTE? -' CASY PPRR;%?L? ORECHY KLADA | PRINOSY MEno | samson | zAvobu
PTOSA

MUZSKE PTANIM
JMENO Z)ISTITI

OZNACIT
1. DiL (ZAST.)

TAJENKY STAROCESKE

ZAJMENO

UkoL JAPONSKA
DRUH KLESNUTI LOVK. PEREL

PEPRE Oo¢NHO OCHUCENA
VICKA SOLI

ROZPINAVE EVROPSKY
LATKY PRITEL POHAR

AMILA (ZKR.)

HODNE

PRITAKANT

PAZNEHTNIK

ODE DNE ALKOHO-

VYDAN LIcKY
NAPOJ

OSTROV KOCOUR - 3 ZVIRE
| X OV (NAREC.) B e o . sLouZici | SPANELSKY
_| TVORICi - s POBIDKA wnoSeni | "anTENAT

N 1 S
PAS ATOLU LUMP S T BREMEN

! 3.DiL
2.DiL el ZDOBIT TAJENKY
. KOVEM .
TAJENKY PAPOUSEK

DRUH
AFRICKE
ANTILOPY

, STARO SVYC. SPRAV
Tﬁ;’:{%"g\"(‘y ey | pooniky. = spz JEDNOTKA
BROUMOVE] | ktaDNO | zoBOROZ-

BAJKAR iy
PARK COVITY PTAK

KRIK SLOVENSKY ST. SOLMIZ.
MISTO HLINA NA "KTERA" SLABIKA
V DOLE KORENECH SATELIT ZABI
ROSTLIN (ZKR.) CITOSLOVCE

MLEKY Z
HLE HORNI KON- KROMERIZE

(NAREC.) CETINA SLOVENSKY

(ZKR.) "JESTLIZE"

OBRANA OBYTNY
(U soubu) PRIVES

KLEPANIM ZENSKE
NAOSTRIT JMENO

Spravné znéni tajenek posilejte do 31. ledna 2016 na adresu Delex, s. r. 0., Denisovo nabiezi 4, 301 00 Plzen nebo na e-mailovou adresu
coopclub@coopclub.cz, kde do predmétu zpravy uvedte ,COOP Radce - kiizovka". Pfipojte svoji kontaktni adresu a telefonni ¢islo, které je nutné z dlivodu
dojednani prevzeti vyhry. Jména deseti vylosovanych vyhercl budou zvefejnéna na adrese www.coopclub.cz v sekci soutéze a v pfistim ¢isle COOP Rédce.
Vyherci obdrzi darkovy bali¢ek od spolec¢nosti ESSA, s. r. 0. Spravné znéni tajenek z minulého ¢&isla zni: ,sprchovych geld” a ,Palmolive Gourmet”. Vyherci jsou:
Ludmila Lhotakova, Horni Bfiza; Marta Vystréilova, Pardubice; Jaroslava Berankova, Jindfich(iv Hradec; Eva Holcova, Kogice; Marie Za¢kova, Velké PFitoéno;
Lenka Snitild, Kostelec nad Orlici; Elena Markovicova, Zlaté Hory; Zdena Hofmanov4, Velkd Jesenice; Irena Capykova, Rozse¢ nad Kunstatem; Jan Fiala, Kasejovice.
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ZBYTKOVA KUCHYNE
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Normovani ryze a téstovin je kol hodny matematika. Pokud vam
pfivafeni ,ujede” ruka, nedélejte si z toho téZkou hlavu. Nabizime
sirokou $kalu dobrot, do nichz prebytky snadno zuzitkujete.

RYZOVE PREBYTKY

Odhadnout mnozstvi ryze k viken-
dovému obédu zvladne opravdu ma-
lokdo. Vétsinou poradna kupa zrnicek
zbyde. Ke zmrazeni se pfilis nehodi, ale
muzeme diky ni pfipravit sladké i slané
dobroty, které oceni cela rodina.

Nechdme-li se inspirovat asijskou
kuchyni, mGzeme vyrobit vynikajici
smazenou ryzi doplnénou o zeleninu
a vejce. Hodi se jako pfiloha k masu,
ale mGze byt i lehkym hlavnim jidlem.
Na vychodé jesté zGistaneme. A to
v pfipadé, kdy z ryze, zeleniny, kufeciho
¢i mletého masa vytvofime kofenénou
smés, kterou balime do ryZzového papi-
ru a smazime zprudka na oleji. Masovou
smés je mozné smichat i s ryzovymi
nudlemi naldmanymi na jemné kousky.

Z evropskych ryzovych receptt
nelze opomenout Spanélskou paellu -
tedy vonavou ryzovou panev se spous-
tou rajcat a raj¢atové $tavy, do niz se
hodi nejriznéjsi druhy masa i zeleniny.

Ani tuzemska kuchyné na zbytky
ryze nezapomind. Nejrychlejsim zpraco-
vanim je typické ¢eské rizoto, do kte-
rého potiebujete zeleninu, dribezi ¢i
vepfové maso a navrch pofadnou ¢epici
ze strouhaného syru. Studenou obmé-
nu predstavuje Siroka skala ryzovych
salatd — at uz s jogurtovou zalivkou,
nebo zakdpnutych olivovym olejem.
Varfenou ryzi je mozné nastavovat mletd
masa. Typické je to u plnénych papriko-
vych luskd, ale ryze si rozumi také s ka-
pustovymi listy, cuketou nebo rajcaty.

Celou kapitolu bychom mohli vé-
novat sladkym ryzovym dobrotam. Na-

prostou klasikou je ryZzovy nakyp, ktery
staci ozdobit ¢erstvym ¢i kompotova-
nym ovocem a zasypat cukrem a skofici.
V posledni dobé roste i obliba ryzovych
kasi. Hodi se k snidani, jako dezert nebo
i rychla vecere. Pokud k vyrobé pouzi-
jete kokosové ¢i mandlové mléko, dove-
dete tento dezert k naprosté dokona-
losti! Méné obvyklou pochoutkou jsou
ryzové livance pfipravené z klasického
livancového tésta doplnéného o uvare-
nou ryzi. Podavat je mlizete s cukrem

a skofici, se zkaramelizovanymi jablky
nebo s ovocnou zavafeninou.

PRILIS MNOHO
TESTOVIN

Ani nadmérné mnozstvi téstovin
neni odsouzeno k zahubé. Rychlym SOS
receptem, ktery spolehlivé zuzitkuje
veskeré zbytky, jsou salaty — staci pfidat
Cerstvou ¢i naloZzenou zeleninu, na-
jemno nakrdjenou Sunku, syr, oblibeny
dresink, a dobrota je na svété! Tésto-
viny je také mozné doplnit zbylymi
vafenymi bramborami a spolu s vejci,

coop

syrem a Sunkou vytvofit na vysoké
panvi rychlou omeletu.

Recept chudych, ktery oviem nabizi
spoustu vynikajicich chuti, jsou nudle
s bramborem. Zbylé téstoviny promi-
chame na sadle a osmazené cibulce
s pokrajenymi vafenymi bramborami,
dochutime soli, pepfem a drcenym
kminem. Luxusnéjsi verze docilime, po-
kud k zékladu pfikrdjime slaninu nebo
jinou uzeninu.

Predevsim mali stravnici uvitaji slad-
kou variantu téstovin s pofadnou cepici
maku a mouckového cukru, zakdpnu-
tou prepusténym maslem. Ani zape-
Cené téstoviny s tvarohem a ovocem
nikoho neurazi, hlavné kdyz na jejich
povrch pied zapékdanim navrstvime
vyslehané bilky s cukrem.

| 5009 uvarené suché ryze | 1vétsicibule

| 2 vejce | 3 kapky s6jové omdcky

| 3 kapky sezamového oleje | 2 [Zice rost-
linného oleje | 1 najemno nasekand mrkev
| 509 hrdsku | dvé hrsti fazolovych klickd

Na IZici oleje orestujeme rozslehana
vejce a smazime, dokud se nevysusi
a neroztrhaji na drobné kousky. Vynda-
me je z panve a nechame vychladnout.
Na cerstvém oleji osmazime najemno
nasekanou cibulku dozlatova, pfidéame
zeleninu a fazolové kli¢ky, séjovou
omacku a sezamovy olej, dobfe promi-
chdame a vsypeme uvarenou ryzi spolu
s vejci. Promichame, dochutime soli,
pepiem a podavame.

-drei-



BABY DRINK - tenciperkové milujf

BABY DRINK ZPRIJEMNI DETEM ZIMNI RADOVANKY.
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U BABICKY, U MAMINKY NESMI CHYBET BABY DRINKY.
BABY DRINKY NECHYBEJI ANIVE STOJANECH

NASE ZDRAVI.




