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coop RADCE

MILI CTENARI,

jak byva zvykem,
na konci roku mnozi bilan-
covali, co se podarilo a co
ne, co bylo dobré a co ne,

Ne nadarmo se fika, ze co
nas nezabije, to nas posili. Jinymi slovy,
dobra je i Spatna zkuSenost, pokud si
z ni dokazeme vzit ponauceni.

Rok 2016 pfinasi fadu zmén. Na-
pfiklad seniorum stoupnou duchody,
kuraci si pfiplati za cigarety a na krabic-
kach se objevi obrazky organu kuraka.
Z&dna hezka podivana. Pokud si nékdo
z Vas dal na pocatku roku predsevzeti,
ze prestane koufrit, mysli na své zdravi
i na svoji kapsu. Kdyz uz jsme u téch
predsevzeti, mozna bychom si vSichni
mohli dat jedno spole¢né. Ze se k sobé
budeme chovat lépe, ze se do nase-
ho kazdodenniho zivota promitne vic
zdvorilosti, slusnosti, ohleduplnosti
a také lasky. Kazdého by mél mit nékdo
rad, Vy byste méli mit nékoho radi,

a hlavné byste méli mit radi sami sebe.

Proto v tomto Radci najdete rady
jak o sebe pecovat. Neni to jenom

INTERNET
A EMAIL

kde jsme nestacili s dechem...

o kosmetice téla nebo péci o vlasy, ale
i o tom, jak byt fit nebo jak zdravé jist.
Povime Vam, proc je dobré zacit si uz
ted vybirat tu nejbajecnéjsi letni dovole-
nou nebo jak na to, abychom neztraceli
energii a méli radost z prace. A proto
také vime jak odpocivat. Nevérte, ze
odpocinek je nas nepfitel, a klidné se
obcas cely den valejte na gauci. Anebo
si obujte poradné boty, nasadte teplého
kulicha a vyrazte do prirody. Staci vyjit
kousek za mésto a vychutnavat si zimni
pohodu. Obcas je dobré courat se jen
tak bez cile a vycistit si hlavu od vSech
kazdodennich starosti. Pak si nékde
v hospudce nebo doma dejte dobry
svarak a zacnéte planovat letni dovo-
lenou. Udélejte si jasno, s kym letos
na dovolenou vyrazite. | to je dulezité.

Prejeme Vam v roce 2016 hodné
energie, bystrou mysl, staly usmév a ra-
dost ze zivota. Hodné zdravi a pohody,
spoustu nezapomenutelnych zazitku,
novych zkuSenosti a mozna i néjakou
vrasku navic. Ale jen tu od smichu, pro-
toze smich prodluzuje zivot.
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INTERNETOVE
VYHLEDAVACE

Pripojenim na internet se Clo-
vék dostava do svéta nekonecného
mnozstvi informaci. Jak ovSem najit
presné to, po cem dotycny pat-
ra? Slouzi k tomu tzv. internetové
prohlizece a internetové vyhle-
davace. Internetovy prohlizec¢
je pocitaCovy program, jehoz
ukolem je umoznit pro-
hlizeni webovych stranek.
Stejné jako v pripadé psani
textlu potfebujeme textovy
program, k propojeni se
svétem internetu slouzi
internetovy prohlizec.

V tomto prohlizeci je

mozné zobrazovat nej-
ruznéjsi webové stranky,
které je mozné prirovnat

ke kniham v knihovné. Aby

se Clovék dostal ke spravné
weboveé strance, je potfeba umét
najit cestu nebo se na ni Sikovné
zeptat — k tomu slouzi internetovy
vyhledavac.

Internetovy prohlize¢ (napf.
Internet Explorer, Mozzila Fire-
fox, Google Chrome) otevrete
dvojitym kliknutim na pfislus-
nou ikonu, umisténou obvykle
ve spodni levé Casti obrazov-

Pocitac a internetové pripojeni se stava
nezbytnym vybavenim kazdé
domacnosti. Mize byt skvélym
pomocnikem, ktery Set¥i ¢as
i finance. Na pripojeni do svéta
internetu neni nikdy pozdé.

ky). Ikonu naleznete také v menu
start (kulata ikona v levém spodnim
rohu obrazovky s logem barevné
vlajecky). Jakmile se interneto-
vy prohlizeC spusti, muzete zadat
vyhledavané slovo ¢i slovni spojeni
do prikazového radku v horni ¢asti
prohlizece, ve které je
uvedena webova
adresa (napft. http://
seznam.cz, http://
google.cz). Staci
namisto adresy

vepsat vyhledavané slovo ci slovni
spojeni a potvrdit volbu klavesou
enter (nejvétsi tlacitko na pravé stra-
né klavesnice s pismeny). Vysledky
hledani se zobrazi na strankach
Google. Neni tedy potreba otevirat
jednotlivé vyhledavace (napf. Se-
znam, Google, Yahoo) a teprve do
nich vypisovat predmét hledani, jak
se Casto u uzivatelu déje.

Mnohé internetové prohlizece
umoznuji vyhledavani skrze za-
budovanou
vyhledavaci
listu, u které je
mozné zmenit
adresu vychozi-
ho vyhledavace
(tzv. vyhledavaci
'ij/- i modul). Obvykle
staci kliknout levym
tlacitkem mysi na lupu
vedle vyhledavaciho
pole a zadat zde vlastni nastaveni.
Tuto listicku je také mozné stahnout
a nainstalovat, coz uz je vSak ukol
pro zkuSengjsi uzivatele pocitace.
Pouziti spravného vyhledavace
urychluje prohlizeni internetovych
stranek a nalezeni informaci.
Razeni nalezenych informaci
se totiz nefidi pouze vahou
slov, ale také sponzorova-
nymi odkazy.
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E-MAILOVA POSTA

Vyfizovani osobni a pracovni
korespondence nebylo nikdy jed-
nodussi. MUze za to praveé rozmach

internetu a e-mailovych
schranek. Ty

slouzi k odesila-

ni a pfijimani e-mai- &

lovych (elektronickych)

zprav a také k jejich ukladani
(archivaci). Ke své posté se navic
dostanete z jakéhokoliv pocitace
prfipojeného k internetu. Zalozeni
e-mailové schranky je rychlou a
jednoduchou zalezitosti. Existuje
nekolik poskytovatelt téchto schra-
nek, u nichz je mozné zfidit osobni
ucet zdarma a bez poplatku za jeho

provozovani (napf. Seznam, Google,

Centrum).

E-mailova adresa se sklada
z vlastniho nazvu (jméno nebo
prezdivka), zavinace (@, kldveso-
va zkratka Ctrl+Alt+V, pfipadné
Alt+64) a nazvu domény, vysledek
je tedy napf. novakova@seznam.cz.
K pfistupu do schranky se pouziva
nazev uctu a zvolené heslo, které
je kombinaci pismen a ¢&islic. Cim
jeho ,prolomeni”. Zalozeni e-mai-
lové schranky predchazi registrace,
pfi niz je Casto nutné uvést jméno
i datum narozeni, nikdo vSak tyto

udaje nekontroluje, a da se tedy fici,

ze zalozeni e-mailu je anonymni
zalezitosti. Néktefi poskytovatelé
pozaduji dale telefonni ¢islo a jeho
nasledneé ovéreni.

K posté je mozné pristupovat jak
pomoci internetového prohlizece,
tak pres rizné postovni progra-
my nainstalované v pocitaci (napf.
Windows Mail, Outlook, Mozilla
Thunderbird). Ty jsou vhodné pro
pokrocilejsi uzivatele, protoze

umoznuji rozsifené vlastni nastave-
ni. V takovém pripadé se dostanete
k archivované posté i tehdy, kdyz
pocitac neni pripojeny k internetu.

Pri zakladani e-mailové schranky
je tfeba porovnat sluzby jednotli-
vych poskytovatelt — predevsim
kapacitu schranky, velikost moz-

né prilohy a ochranu proti spamu
(nevyzadané poste). Mezi zakladni
funkce, které poskytovatelé e-mai-
lovych sluzeb nabizi, patfi adresar,
do néjz je mozné ukladat kontakty
a mnohdy je také propojit (syn-
chronizovat) s telefonem. Vyho-
du e-mailové posty predstavuje
prubézné ukladani zprav a moznost
ulozit nedokoncené zpravy (kon-
cepty). Mnozi e-mailovi poskytova-
telé nabizi automatickou kontrolu
pravopisu a formatovani zpravy
(moznost ménit font pisma a jeho
velikost, barvu, tu¢nost, vkladat do
textu obrazky atp.)

Obsluha e-mailové schranky
je pomeérné intuitivni zalezitos-
ti. Schranka se obsluhuje pomoci
klikani na pozadovana policka.
Pokud chci psat novou zpravu,
staci kliknout v menu na polozku
,nova zprava“, do pole ,komu” nebo
.adresat” je tfeba zadat e-mailovou
adresu osoby, které chceme zpravu
poslat (napf. novak@seznam.cz),
pokud pridame vice adres a oddéli-
me je Carkou, zasSleme zpravu viem
udanym adresatum. Pokud adresaty
uvedeme do pole ,skryty adre-
sat” nebo ,skrytad kopie”, nebudou
uvedené osoby védét, kdo viechno
stejny e-mail obdrzel. Dale je moz-
né do pole ,pfedmeét” uvést, ceho
se dana zprava tyka. Pole vSak muze

zUstat nevyplnéné. Samotny text
zpravy se pise do nejvétsino pole.
Pro dokonceni je potfeba hotovou
zpravu odeslat — kliknutim na tla-
Citko ,odeslat”, pfipadné je mozné
zpravu ulozit jako koncept a vratit
se k ni pozdéji. V takovém

pripadé se

I||'l.

zprava ulozi do slozky
rozepsané” Ci ,koncepty”.

Posilani zprav se neomezuje na
pouhé texty, ale je mozné k nim
pfipojit pfilohy nejruznéjsich for-
matu — fotografie, videa, hudebni
nahravky i textové soubory. To lze
proveést pri vytvareni zpravy klik-
nutim na tlacitko ,pfilozit soubor”.
Otevre se okénko s jednotlivymi
slozkami a soubory, které jsou v po-
¢itaci ulozeny. Dvojitym kliknutim
na vybrany soubor jej nahrajete ke
zvolené zprave.

E-maily je mozneé vytvaret, ma-
zat i archivovat. U vétSiny poskyto-
vatellu lze vytvaret jednotlivé slozky,
do nich dle filtru (zadanych e-mailu)
pfichazi jednotlivé zpravy a tfidi se
automaticky. Je tedy mozné pro
jednu schranku vyclenit zpravy sou-
krome, pracovni i zajmové. Osob-
ni nastaveni e-mailové sluzby se
tyka Casto takeé vzhledu, je mozné
prebarvit pozadi i pfizpusobit hlavni
menu dle uzivatele.

Uzivatel elektronické posty by
mél davat pozor na to, zda mu
poskytovatel nemuze schranku
zruSit v pripadg, ze je po jistou dobu
neaktivni (vétSinou se jedna o dobu
vice nez 12 mésicu bez prihlaseni
do schranky). Je potfeba zkontrolo-
vat také nastaveni jednotlivych slo-
zek a prizpusobit je tak, aby se napf.
zpravy umisténé v kosi po mésici
samy vymazaly. Problémem muze
byt i zaplnéni e-mailové schranky,
do niz pak neni mozne prijimat dalsi
e-maily. -drei-
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NEBUDTE Z PRIPRAVY

VAJEC
NAMEKKO

Levna rychlovka, ktera je nejenom chutna, ale hlavné nesmirné
vyzivna. Vajicko by se dalo oznacit za nutri¢ni bombu.
Vite, kolik podob muze tahle k¥ehka krasa mit?

NAMEKKO

Vejce namékko charakterizuje
tuhy bilek a tekuty zloutek. Po-
dle velikosti je tfeba vejce va-
fit ve vrouci vodé 4-5 minut,
poté ihned slit a vejce zchladit
ve studené vodé. Vejce uvarena
namékko konzumujeme ze sko-
fapky. Staci odfiznout Spicku
vejce, osolit, opepfit a po-
davat spolu s cerstvym
pecivem.

NA HNILICKU

Vejce na hnilicku
ma tuhy bilek a tahly
zloutek. Vejce je treba
varit ve vrouci vodé
5-7 minut dle velikosti
a dle pozadované konzis-
tence zloutku. Ihned po vy-
jmuti z vody vejce zchladime
ve studené vodé a podavame.

NATVRDO

Vejce natvrdo vafime osm minut
a zchladime ve studené vodé. Dobu
vareni zbytec¢né neprodluzujeme,
jinak zloutek ztrati barvu a zeSedne.

BENEDIKT,
ZTRACENE ClI
ZASTRENE VEJCE

Ve vétsim kastrolu privedeme
k varu zhruba dva litry vody, pfida-
me dve lzice octa. Vejce rozklepne-
me do misky nebo nabéracky. Kdyz
voda mirné probublava, roztocime
ji v hrnci vafec¢kou a do viru vy-

klopime vejce.

Vafime tfi minuty, poté

opatrné vyjmeme déravou nabérac-
kou a ihned podavame. Vyvarujte
se prilis malého hrnce, ve kterém
se voda nevydrzi tocit dostatecné
dlouho k zaceleni bilku. Problémy
muze zpuUsobit také pfilis vrouci
voda, ktera muze bilek potrhat.

VEJCE DO SKLA

Dobrota, za jejiz popularitou stoji
Vincenc Babocka, vas stejné jako
jeho predstavitel Vlasta Burian nikdy
nezklame. Udajné se také jednalo

0 nejoblibenéjsi snidani
T. G. Masaryka. Na vareni
pouzivame vejce pokojoveé
teploty. V. mensim kastrolu
prfivedeme k varu vodu se
|Zici octa, vlozime do ni vejce
a varime 4 minuty. Po uvareni
vejce rychle, ale kratce zchla-
dime. Skorapku nakfapneme,
vejce lzici opatrné vyloupne-
me do sklenice a libovolné
|Zici nakrajime. Osolime,
opepfime, pfidame pre-
pusténé maslo, zasypeme
bylinkami dle libosti.

VOLSKE OKO

Smazené vejce se hodi
na topinku, jako pfiloha
kK masu i lusténinovym po-
krmum, ale také jako vydat-
na snidané. Jeho pfiprava je
snadna — na nepfrilnavou panev
s minimem tuku rozklepneme
vejce, osolime, opepfime a pozvol-
na smazime, dokud bilek neztuhne.
Vejce neotacime, ztuhnuti zlout-
ku docilime i tehdy, kdyz panev
na chvilku zakryjeme poklici nebo
alobalem.

MIiCHANA VEJCE

Snidanovou klasiku predsta-
vuji michana vejce, at uz samotna
na masle, nebo s pfidavkem opra-
zené slaniny, hub, syra, uzeného
lososa nebo Cerstvych bylinek.
Dulezité je vejce nepresusit, aby zu-
stala jemné krémova. K tomu muze
pomoci netradi¢ni Uprava ve vodni




lazni Ci na pare, kterou doporucuje
mj. Séfkuchar Zdenék Pohlreich.
Takova michana vejce zUstanou

i po Upravé krasné nadychana a ne-
vysusena.

VAJECNA OMELETA

Muze byt nejenom vydatnou
snidani, ale také rychlym lehkym
obéhem nebo vecefi. Na jednu
porci obvykle staci tfi vejce, ktera
se vyslehaji spolu s kapkou smeta-
ny. Omeletu pfipravujeme na panvi,
nejlépe na masle spolu s oblibenymi
ingrediencemi — Sunka, slanina, syr,
zampiony aj. Nez se zacnou vejce
zacelovat, zlehka je promichame,
abychom je nakypfili. Ani omeletu
nenechavame na panvi prilis dlou-
ho, aby se nepresusila. Pfed poda-
vanim ji muzeme prelit prepusté-
nym maslem nebo olivovym olejem
a zasypat Cerstvymi bylinkami.

TIPY PRO
PERFEKTNI
VYSLEDEK

» Pred varenim by méla mit vejce
pokojovou teplotu, aby nepo-
praskala.

» Po uvareni ihned vejce zchladi-
me ve studené vodé, abychom
zabranili jejich prevareni.

> Méné Cerstva vejce se lépe loupou.

» Odbornici doporucuji pfidat
do vody lzici octa — pokud vejce
praskne, zamezi se jeho pfilisné-
mu vyteceni.

STRAVITELNOST
VAJEC

Z hlediska stravitelnosti je

nejlepsi upravou vareni namekko.

V takovém pripadé lze vejce stra-
vit do dvou hodin od konzumace.

V pripadé vajec varenych natvrdo se
doba traveni blizi témér ke tfem ho-
dindm. Nejhorsi je pak uprava vajec
smazenim, kdy je zaludek zpracova-
va az Sest hodin!

PLNENA VEJCE

® 4 vejce ® 4 platky uzeného lososa
® medved| cesnek nebo pazitka

B —
VEDELI JSTE, 7g__

bﬁCervstvfa vejce jsou tézsi 4 tak
Pri varen; Zustavaji lezet na dne
nadoby. Starsy vejce v ndqg ;©
naopak play o

» Cim je vej
/€ VE/Ce starsi )
tejsi je jeho bilek. tim vodng-

» Barvy Zloutk
Stvi karoteny
V potrave.

Y oviiviiuje mnoz-
prijatého nosnicy

OU a stavi se ng Spici.

® | [zice majonézy e 1 (Zice dijonské
horcice ® sul a pepr

Vejce uvafime na hnilicku, olou-
peme a rozfizneme napul. Vyjmeme
zloutky a v mise je smichame s na-
sekanym cesnekem nebo pazitkou,
majonézou, dijonskou hofcici, dle
potieby dosolime a opepfime. Dob-
fe promichame a hotovou smési
plnime vejce, navrch ozdobime
platkem uzeného lososa.

HOLANDSKA
OMACKA

NA VEJCE
BENEDIKT

® 50 ml kvalitniho bilého vina

® 3 Zloutky ® 100 g prepusteneho
masla e sul e bily pepr

® zgstrik citronove stavy

Ve vodni lazni prohrejeme bilé
vino, pfidame zloutky a zvolna Sle-
hame do vytvoreni jemné pény. Je
tfeba davat pozor na teplotu lazne,
aby se zZloutky nesrazily.

Do vyslehané pény pridame
prepusténé maslo, ochutime soli,
pepfem a zastfikem citronové Stavy.
lhned podavame.

VAJECNA
POMAZANKA

® 4 vejce uvarena natvrdo

® 100 g pomazankového masla

® 50 g tvarohoveho syra

® 50 g sardelovych ocek

® | mensi cibule ® 1 (zicka horcice
® syl a pepr ® pazitka a petrzelka
na ozdobu

Vejce nasekame najemno, prida-
me najemno nakrdjenou a spafenou
cibulku, pomazankové maslo, tva-
rohovy syr, nasekana ocka a horcici
a dobre promichdme. Hotovou
pomazanku dle chuti osolime
a opepfime. Podavame s Cerstvym
pecivem zasypané nasekanymi
bylinkami.

-drei-
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VITAMINAR

Vitaminy jsou organické latky
nezbytné pro nase zdravi. Existuje
13 zakladnich typu vitamind,
ziskavame je z potravy a kazdy
z nich hraje v nasem organizmu

dtlezitou ulohu. Je proto nezbytné

prijimat vSechny druhy, abychom se chranili
pred ruznymi poruchami a nemocemi.

VITAMIN A

Vitamin A je znamy hlavné
svym vynikajicim ucCinkem
na zrak. Je nezbytny pro
spravnou tvorbu zrakového
pigmentu, ktery zarucuje
vidéni i za Sera a dobré ro-
zeznani barev. Jestlize je ho
v téle nedostatek, zvysuje
se riziko vzniku Seroslepos-
ti nebo barvosleposti. Pri
opravdu velkeé avitamino-
ze (zejména u déti) muze
dojit az k uplné ztraté
zraku, dale hrozi choro-
by o¢ni rohovky, ale také
vysychavost kuze. Vita-
min A zajistuje také rust,
vyvoj, kvalitu a funkénost
sliznic, kosti a spravnou
krvetvorbu. Ovliviuje
spermie a vajicka, je
potfebny pro spravny
vyvoj plodu. Urcitym
zpusobem se podi-
li na ochrané proti
nadorovému bujeni.
PUsobi rovnéz priznivé
na akné, vrasky, vredy,
udrzuje zdravou plet,
zuby a vlasy.

Vitamin A patfi mezi vitami-
ny rozpustné v tucich, to znamena,
ze si z néj télo dokaze udélat zaso-

bu. Ale pozor, na druhé strané hrozi,

ze kdybychom to s jeho prijmem
prehnali, mohly by se objevit ved-
lejSi UcCinky, které by pfimo ohrozily
nase zdravi — napfiklad nevolnosti,
zvétSena jatra, sucha a zlutava kuze
padani vlasu.

To bychom vSak museli vita-
min A uzivat v podobé léklu po dobu
nékolika mésicu v desetinasobku
doporucené denni davky, ktera
u dospélého cloveka cini priblizné
0,8 mg. Jednorazove by musela byt
davka az stonasobna. Z jidla je pre-
davkovani fakticky nemozné.

= VITAN
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JATRA, MLEKO

A MLECNE VYROBKY,
VAJECNY ZLOUTEK, RYBY,
TRESCI JATRA, RYBI TUK

BETA-KAROTEN
TO JISTI

Beta-karoten je tzv. pro-
vitamin, ze kterého si nase
télo vitamin A vytvari. Kdyz se
beta-karoten dostane do na-
Seho organizmu (zvlasté pro-

stfednictvim ovoce a zeleniny),
télo se samo rozhodne, zda ho
pfijme a vytvori z néj vitamin,
podle toho, jaka je zrovna hla-
dina vitaminu A v organizmu.
Jestlize je ho dostatek, télo ho
na vitamin A nepfeméni.
Beta-karotenem se na rozdil
od hotového vitaminu A nelze pre-
davkovat, nenici se varenim a kro-
mé toho pusobi velmi antioxida¢né
i proti volnym radikalum a ochra-
nuje pokozku pred negativnimi
ucinky slunecniho zareni. Nejvic ho
obsahuji ovoce a zelenina zabarve-
né do Cervena Ci oranzova.




ROSTLINNE ZDROJE
VITAMINU A VE FORME
PROVITAMINU:

ZELENINA - MRKEV,
PETRZELOVA A CELEROVA NAT,
RAJCATA, PAPRIKA, SPENAT,
KOPR, CERVENA REPA

OVOCE - MERUNKY,
SVESTKY, ANANAS, BROSKVE,
MANDARINKY, MANGO,
MELOUN

DOBROU CHUT

V zimnich mésicich nas zahreje
a pfitom nam doda potfebné mnoz-
stvi vitaminu A napfriklad bors¢, pe-
¢ena Cervena repa, dynova polévka.
Ke svému prospéchu muzeme mlsat
mrkvovy nebo ovocny salat. Protoze
vitamin A se vstfebava spolu s tu-
kem, je tfeba salat zakapat trochou
oleje.

DYNOVA
POLEVKA

® | mensi dyné hokkaido

® 3 stredné velké brambory

® | cibule ® kousek cerstvého
zazvoru ® kousek chilli papricky

® [ZiCka soli ® spetka pepre

® Spetka rozmarynu ® kousek masla

nebo 2 lzice oleje ® 1 [ vody nebo
zeleninového vyvaru

Dyni hokkaido rozfizneme, vy-
bereme z ni seminka a nakrajime ji
na kostky. Stejné nakrajime i olou-
pané brambory. Na tuku orestujeme
najemno nakrajenou cibuli. Pfidame
dyni a brambory a lehce osmahne-
me. Posléze pridame horkou tekuti-
nu a povafrime. Doplnime kouskem
pokrajeného zazvoru a malym
kouskem chilli papri¢ky. Opepfime,
osolime, pfiddme trochu rozmary-
nu. Vafime do zméknuti. Poté vse
rozmixujeme tycovym ponornym
mixérem a podle chuti dokofenime.

MRKVOVY
SALAT

o 4 mrkve ® 2 jablka

® | [Z/ce citronové stavy

® | (zice medu e 1 [zice sekanych
vlasskych orechu e hrst rozinek
® [Zice kvalitniho oleje

Rozinky namocime do vody
(mazeme i do rumu). Do mis-
ky nastrouhame mrkev a jablka,
priddme ostatni suroviny. Promi-
chame a dame na hodinku odlezet
do chladna.

INZE R CE  cv vt ettt e e e

Beta karoten

Doplnik stravy

-

10000 m. .

oplnek stravy
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POVOLENY
DOPING

Chmurné dny s nedostatkem slunec¢niho svétla se negativné
odrazi snad na kazdém smrtelnikovi. Abychom zimu prezili
bez thony, je tfeba najit na kazdém dni néjaky svétly bod.
Kdy a jak doplnit energii i pozitivni mysl?

bt toth
YN
0,000

ni ovoce
VétSina z nas sah- . a zeleninu,
ne pfi zvySené unave pfipadné
po nejruznéjsich . Cerstve

berlickach ve for- @ stavy. Vynika-

mé kavy, zeleného - § R | g‘r oV ) jici je zeli, Cervena
&aje, kofeinovych B A5 ) 27D tepaijablka. Vi
napoju nebo sladkosti. ¥ : \E delni¢ku by vdm
Ty sice zpocatku nemély chybét po-
postavi na nohy, lysacharidy, z nichz
ale efekt je krat- se energie uvolhuje
kodoby. U posledné pozvolna. Vhod-
jmenovaného navic né jsou lusténiny,
vytvafime v téle za- celozrnné pecivo
Carovany kruh. Pfi depresi a téstoviny.

¢i Unave si dame sladkou -
tyCinku, krevni cukr vy- ZDR,A‘,’E
MLSANI

béhne jako na houpacce

a pfinese jednorazove pocit Nemusite si za-

uspokojeni. Jakmile opojna kazovat ani mlsani,

cukrova faze odezni, nasta- vzdyt kakao je skvélym

vaji nejenom vycitky svédo- pomocnikem pfi boji

mi, ale také vl&i hlad a chut proti zimni depresi!
Neprazené kakaoveé

na dalsi porci.
boby obsahuji sero-
, tonin, ktery pusobi
b proti stresu. Triptofan
bojuje proti depresi,
dopamin a anandamid
jsou zase znamé jako
chemikalie Stésti. Namisto
oblibenych tycinek si ale
radeji vyberte kvalitni
horkou cokoladu s vy-
sokym podilem kakaa
nebo vyzkousejte dr-
cené kakaové boby.

Kazdému je sice hned
veseleji, kdyz ma v bris-
ku jako v pokojicku, ale
i letargickou naladou obvykle
stoji nedostatek vitaminu
a mineralu. Nejcastéji
se jedna o vitami-
ny skupiny B, dale
o horcik a zelezo.

Pomuze konzumo-
vat Cerstveé sezdn-
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Pro zahrati téla i ducha zarad-
te do jidelnicku potraviny, které
organizmus skutecné zahfrivaji.
Spolehnout se muzete na zazvor,
chilli, kakao nebo skofici. Staci je
pridat do oblibeného napoje — hor-
kého kakaa, kavy nebo svareného
vina. Pokud ani to nedokaze za-
hnat vlezlou zimni naladu, prefadte
od jidla na vyssi kalibr.

Idedlnim pomocnikem, ktery
prohreje télo od hlavy az k paté,
je sauna. Nejenom ze ulevi ztuh-
lym svalim, ale b&éhem odpocinku
v prohfivarné i na lehatku pomuze
odplavit stres a umozni poradné
si odpocinout. Skvélé jsou take
domaci bylinkové koupele, wellness
procedury nebo masaze z rukou
zkuSenych odborniku. Ty pomohou
odbourat bloky na téle a leckdy také
na dusi.

TELESNE TEPLO

Pamatujete se na prvni zamilo-
vané okouzleni, kdy se vam po téle
rozlilo pfijemné teplo a na tvari se
zaskvél ruménec? Laska dokaze
s télem hotové zazraky bez ohledu
na rtut teploméru. Pfi milovani se
télo uvolhuje a do krevniho obéhu
se vyplavuji endorfiny — hormony
Stésti. Odbornici také tvrdi, Ze pfi
milovani se bystfi mozek a zvysuje
se kreativital Do mozku se vylucuje
hormon oxytocin, diky némuz se
po partnerském tuleni lépe vyspite.

INZERCE

Abyste tuto medicinu vyuzili skutec-
né naplno, doporucuje se pozivat ji
alespon pétkrat tydné!

Kromé postelovych radovanek je
doporucovano zaradit do programu
také jiny pohyb — mnohdy méné
zabavny, a totiz sport. Pokud mate
k navsteve fitness centra nepreko-
natelny odpor, zacnéte dlouhymi
prochazkami na Cerstvém vzduchu.
Od nich je pouze krucek k vybéh-
nuti nebo k opraseni jizdniho kola.
Pri pohybu se do téla vyplavuje
hormon $tésti, na némz si za Cas
vybudujete zavislost. Pomoci muze
i klidngjsi pohyb, jakym je napf.
joga. Télo se protahne, zpevni,
narusi se chybné dechové stereoty-
py, a diky tomu se dokazete pozdé&ji
uvolnit takzvané na povel.

NIC SE NEMA
PREHANET

Mnozi jedinci vstupuji do noveé-
ho roku s troufalym predsevzetim,
které je vétSinou narocné po du-
Sevni i fyzické strance. Latku klidné
posunte vzhuru, ale nezapominejte
na odpocinek. Dostatek spanku je
totiz jednim ze zarucenych triku ve-
doucich k vyt¢enému cili. Doprejte
si alespon osm hodin opravdového
oddechu v tiché, dobre vétrané
mistnosti. Pokud mate problémy
s usinanim, zapomente na kavu,
zeleny cCaj, alkohol, cigarety i praci
pred spanim. Naopak si doprejte

Salek bylinkového caje — zklidnuje
hlavné medunka nebo hefmanek.
Pokud si télo fika o Slofika i v pru-
béhu dne, nebrante se mu. Doporu-
Cuje se kratky, patnacti- az dvace-
timinutovy spanek, diky némuz se
budete citit osvézeni. Mnohé pru-
zkumy tvrdi, ze jedinci spici i b€hem
odpoledne maji kvalitnéjsi spanek
také v prubéhu noci.

POSVITTESINATO

Zajimava je také lécba svétlem,
kterd se pouziva napf. pfi depresich.
Fototerapie je Casto spojovana takeé
s koloroterapii, pfi niz do hry vstu-
puji nejruznéjsi barvy. Jejich puso-
benim lze ovlivhovat funkce organd,
ale také lidskou psychiku. K nacer-
pani energie se doporucuje prede-
vs§im zelena, zluta a oranzova barva.
Kromé specialnich svételnych tera-
pii je mozné vyzkouset jejich ucinek
také v domacim prostredi — at uz
formou nového stinidla na lampég,
vymalby, nebo pouhou obménou
Satniku. Pomaha také svétlo svicek
nebo pohled do hoficiho krbu.

Nejdulezitéjsi je ovSem délat si
radost a dopfrat si to, po Cem télo
nejvice prahne. Muze to byt sex,
jidlo, sport, hudba, cestovani nebo
malovani. To je totiz lék na spoko-
jenost i zdravi. Odbornici tvrdi, ze
pocit Stésti se da naucit. Kazdy sice
nemusi umét vSechno, ale vyplati se
aspon trénovat. -drei-

Dr.Oetker
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MASOAZ
NA PRVNIM MISTE

V rakouské kuchyni nesmi sa-
mozrejmé chybét pecené veprové
maso se zelim, kufe na paprice ani
nejruznéjsi varianty
gulase. Zminovat je
vSak na téchto stran-
kach by bylo jako nosit
dfivi do lesa. Pojdme
se podivat na dobroty,
které nejsou Ceskym
gurmanum tak okazale
zname.

Mezi né patfi tre-
ba Tafelspitz, ktery se
da oznacit za narod-
ni pokrm Rakouska.

Jedna se o hovézi maso
(kvétovou $picku, jejiz
tukove kryti ji propujcuje
jedine¢nou chut) pomalu
tazené v zeleninovém
vyvaru, podavané s vy-
varem, morkovou kosti €i
morkovym knedlickem,
jablky s kfenem, pazitko-
vou omackou, nekdy take
spolu se $penatem a pe-
¢enymi brambory. Obvykle
se nejprve sporada polévka, zbytek
se konzumuje jako hlavni jidlo.

Vidensky fizek, tedy teleci fizek
smazeny v trojobalu, se sice radi

mezi oblibené rakouské pochoutky,

ale jeho puvod saha az do ltalie.
Do Rakouska se podle legendy

U nasich jiznich sousedu se stfetavaji
mnohonarodnostni kulinatské vlivy sahajici dile nez
do dob Rakousko-Uherska. Speciality se lisi podle
regiont - na jihozapadé nelze prehlédnout vliv italské
kuchyné, v severnich a vychodnich ¢astech zemé se pak
prosazuje propojeni s kuchyni ¢eskou a madarskou.

dostal v roce 1857 diky slavnému
marsalovi Radeckému. Podavat se

muze s pazitkovymi brambory nebo

lehkym videriskym bramborovym
salatem. Dokonaly vidensky fizek
se pry pozna takeé podle toho, ze se
kromé néj na talif nic jiného neve-
jde.

Z masovych specialit nelze
nezminit jesté videriskou rostenou.

Kfehké platky vyzralého hovéziho

masa jsou bohaté zasypany kfupa-

vymi cibulovymi krouzky. Kvalitni
maso je nezbytnosti,
protoze se upravuje
jako minutkal!

NOKY
VERSUS
KNEDLIKY

Milovnici ¢eského
filmu jisté znaji rozdil
mezi knedlikem
a viderfiskym nokem.
Nocky, at uz kla-
sické, krupicove, Ci
syrové, se v Rakous-

ku podavaji jako
pfiloha k hlavnimu
jidlu, ale také jako
nezbytna soucast
polévek.

Jistou obménu
noku predstavuji
Specle (Spatzle).
Tedy vajecné
nocky, které

se podavaji jako priloha k masu,
Spenatu, omackam, ale také jako
pokrmy nasladko. Mohou pfipomi-
nat slovenské halusky, ale na rozdil
od nich neobsahuji brambory.

Rakouské knedliky maji nejcastéji
podobu zemlovych kulatych knedli-
kU s pazitkou a Spekem.
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Rakousko se sice nemuze
pochlubit proslulymi bavorskymi
klobasami, ale ani taméjsi uzeni-
ny za nimi v kvalité nezaostavaji.
Vzdyt prave Viden je mistem, které
dalo oblibenym vepfovym parkum
ve skopovém stfivku jejich jméno.
Pfedevsim v horskych oblastech vy-
zkouSejte domaci uzenarske vyrob-
ky a mistni syry od téch jemnych az
po silné kofenéné.

SLADKA TECKA

Jablec¢ny strudl je spolu s ba-
bovkou a trhancem spolecnym
odkazem rakousko-uherské mo-
narchie. Zato legendu mezi dezerty,
Sacherdv dort, muzeme Rakusanum
pouze zavidét. Dort poprvé upekl
roku 1832 Sikovny kucharsky uced-
nik Franz Sacher, jehoz recepturu
jesté vylepsil jeho syn Eduard, ktery
nasledné otevrel ve Vidni luxus-
ni hotel s kavarnou. V ni ostatné
muzete pravy Sacher, cokoladovy
dort plnény merunkovou marmela-

g -

dou a prelity cokoladovou polevou,
ochutnat i v souCasnosti.

NejcastéjSim suvenyrem, ktery
privazeji turisté z Rakouska, jsou
Mozartovy koule. Sladké kulicky
z marcipanu obalované v ¢okoladé
v sobé skryvaji také nékolik vrstev
nugatu, coz z nich déla jedny z nej-
sladSich dobrot Evropy.

HutnéjSim druhem moucniku,
nebo chcete-li sladkym hlavnim
jidlem, jsou kynuté knedliky s povi-

dly, makem a vanilkovou omackou,
tzv. Germknddel. Oblibené jsou
takeé trhance z palacinkového tésta
podavané s teplym ovocem a boha-
tou vrstvou Slehacky.

Chybét samozrfejmé nemuze
kava — at uz videnska s poradnou
smetanovou Cepici, nebo tzv. Fiaker,
tedy s rumem.

NA ZDRAVI

Narod pivaru se nad rakouskou
nabidkou pénivého moku jen nelibé
usméje, a proto radé&ji zamirime
na svahy ovéncené vinnou révou.
Zfejmé nejtypictéjsi odrudou je
Ryzlink a Veltlinské zelené Ci Styrsky
Sauvignon Blanc. Cervena vina pak
vyrazte ochutnat do oblasti Bur-
genlandu u rakousko-madarskych
hranic. Rakouské ,svatomartinské
vino” je oznacovaneé jako Heuriger,
tedy stejné jako utulné vinneé Senky
napfi¢ Rakouskem, které pfi svém
rakouském putovani rozhodné ne-
smite minout.

BRAMBOROVY |
SALAT |
(KARTOFFELSALAT)

Cibuli oloupeme, nakrajime
ji nadrobno. Umyté neoloupané
brambory uvafime v osolené vodeé.
Uvarené brambory oloupeme
a nakrajime na kolecka, dokud jsou
teplé. Zalijeme marinadou z vinné-
ho octa, oleje, cukru, horcice, soli,
pepre a cibule a dochutime. PFi-
dame nasekany kopr nebo pazitku,
dobfe promichame a nechame
alespon hodinu ulezet.

SALCBURSKE
NOCKY

(SALZBURGER
NOCKERLN)

Troubu predehrejeme na 250 °C.
Maslo a zloutky utfeme dohladka,
priddme mouku a dobfe promisime.

Ve druhé
 ~misce usle-
hame do peny
vajecné bilky spolu s cukrem.
Snéhovou smés pridame k maslové
a lehce promichame. Mléko svari-
me s vanilkovym cukrem a vlijeme
do pekacku. Prikryjeme vrstvou
smesi a zprudka zapékame asi 5 mi-
nut, dokud nejsou vrcholky krasné
zlatavé. Salcburské nocky by mély
zUstat uvnitf stale krémové.
-drei-
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PECUJME

Zima nas bude trapit jesté hodné dlouho
a nedélejme si iluze, Ze teploty nad nulou budou
v inoru a v bfeznu ¢astym jevem. Vzdyt se rika:
brezen - za kamna vlezem, duben - jesté tam budem.
Abychom zimu preckali ve zdravi a krase, je tfeba o sebe

pecovat. Stejné tak jako se kazdodenné starame o své télo,
méli bychom pravidelnou péci vénovat i svym vlastm.

To se tyka jak muzu, tak zen.
Zaklad je kvalitni vlasova kosmetika.
Vlasy dostanou nejlepsi moznou
péci a nebudete je zbytec¢né zaté-
zovat Skodlivou chemii.

Rust i pocet vlasu je dany uz pfi
narozeni genetickou informaci. Vlas
vyroste za den 0 0,3 az 0,4 mm, coz
predstavuje zhruba jeden centimetr
za mésic. V mladi rostou rychleji,

s pfibyvajicim vékem se rust zpo-
mali a zméni se i kvalita vlasu.

Zatimco jindy si konecky tu
a tam muzete zastfihnout sami,

v zimé byste méli vic vyuzivat
sluzeb odborniku a nechat si vlasy
pravidelné prostfihavat a zkraco-

vat. Jsou pak mnohem vzdusnégjsi,
méné se ldmou a cuchaji. Vlasy maji
v zimé tendenci se vic mastit, a je
proto nutné je c¢astéji myt. Pokud
jim doprejete dostatecnou hydrata-
ci, nemélo by se to na vzhledu vlasu
nijak podepsat.

Prfechody z chladu nebo mrazu
do vytopené mistnosti rozhodné
nedélaji nasim vlasim dobre. Prosté
zima a chlad nasim vlasum nesvédci.
Jak tedy docilit krasné hfivy i v zimé?

ZABALY A MASKY

VSechno souvisi se vSim, a tak
neni divu, Zze na nase vlasy ma vliv
i strava. Nejenze byste méli dbat

na energeticky vyvazeny jidelnicek,
ale i na dostate¢nou davku vita-
minu. Jezte tak, abyste kazdy den
pfijali dostatecné mnozstvi vlakniny,
nenasycenych tuku, sacharidu a bil-
kovin. Zaroven s tim dbejte i na pra-
videlny pitny rezim a zvyste podil
ovoce a zeleniny.

Pokud jde o vlasové masky, ty
si muzete béhem nékolika minut
umichat doma z toho, co najdete
ve spizi. Blahodarné ucinky maji su-
roviny jako med, vejce nebo i pivo.
Zkusit muzete avokado ¢i kokosovy
olej. Masky mimo jiné pomaha-
ji vlasy hydratovat a regeneruji je.
Aplikujte je alespon jednou tydné.
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MASAZ

Pokud mate pocit, ze vam vlasy
padaji vic nez normalné a bujna
kstice zaCina zahadné fidnout,
zkuste obycejnou masaz hlavy.
Ucinkuje jak u muzu, tak i u zen.

Zakladem jedné z nejucinnéj-
Sich masazi proti fidnuti vlasu je
avokadovy olej. Staci jej promichat
s matovym nebo matefidouskovym
c¢ajem, do tekutiny namocit hou-
bicku a peclivé s ni nanést tekuti-
nu na vlasy tak, aby se dostala az
ke korfinkum. Poté velmi dukladné,
ale zaroven velmi jemné&, masiruje-
me brisSky prstlu pokozku celé hlavy.
Zaciname nad Celem a pokracu-
jeme po stranach az na tyl. Pak se
vratime zpét nad Celo a postupuje-
me k tylu prfes temeno hlavy. Cela
masaz by méla trvat priblizné pét
minut. Masaz opakujeme kazdé tfi
dny po dobu jednoho mésice.

VLASOVE
ZIVOTABUDICE

Abychom méli krasné vlasy,
musime dbat na svUj zivotni styl,
eliminovat stres, dopravat si dosta-
tek spanku a pestrou stravu. Zapo-
minat bychom neméli ani na vnéjsi
ozdravnou kuru. Vybornym pomoc-
nikem jsou v zimé nesmyvaci hyd-
ratacni kury ve formé spreju, olejic-
ku, krému a vyzivnych sér. | doma
si muzete rychle vykouzlit vlasovy
zabal — odvar z kopfrivy s trochou
ovocného octa doda vlasum lesk.
V zimé nasi k$tici pomuzou potra-
viny obsahujici Zzelezo, jod, zinek
a kfemik. Pravé mineraly si to-
tiz nase télo bere z vlasu
jako prvni. Pridate-li
do svého jidelnicku
vitamin Aa E, to
zakladni jste uz
udélali. V praxi
to znamena jist
vice ¢erveného
masa, vhitfrnos-
ti, vejce, drubez,
ryby, mrkev,
jablka, hrozny.
Doslova zivotabu-
di¢em je pro vlasy
cesnek.

NEPRETEZUJTE
SVE VLASY

Priznejte se! Existuje den, kdy
na své vlasy nepouzijete zadny
stylingovy pfipravek? Pokud je vase
odpovéd ne, je to Spatné. Vlasy
vyzaduji urcity odpocinek od vSech
pripravkl. Mezi nejpouzivanéjsi
stylingové pfripravky patfi samozrej-
mé lak na vlasy, gel na vlasy, sprej
s leskem. P¥i jejich pouzivani je du-
lezité jejich mnozstvi. Nepouzivejte
pfilis velké mnozstvi gelu ani laku,
vlasy potrebuji dychat. Pfi pouziti
nadbytku gelu pUsobi vlasy mastné
a nevzhledné.

VYBIREJTE
S ROZMYSLEM

Na pultech obchodu se na nas
sméje nepreberné mnozstvi vlasové
kosmetiky. Jakou si vybrat? Sam-
pony nase vlasy umyji a zaroven
odmasti, ale zbavi je také priroze-
ného ochranného filmu. Navratit
vlasum zivot je ukolem kondicioné-
ru a balzamu. Pri vybéru je vzdy
lepsi poradit se s odborniky, jaky
typ Samponu a kondicionéru nasim
vlasum vyhovuje. Nékdy je totiz
mozné Spatnym vybérem napachat
vic Skody nez uzitku. ACkoli Sampon
vlasim pfimo neskodi (na rozdil
od barev nenarusuje strukturu vla-

PECI O VLASY MUZETE SVERIT
TAKE NASI PRIVATNI RADE
PRIPRAVKU NA VLASY

INSPIRED

su), urcitou zatéz presto pro vlasy
predstavuje. Pokud si myslite, ze
nic nezkazite, kdyz pouzijete stejny
Sampon jako vase sousedka, jste
na omylu. Nejsou vlasy jako vlasy.
Zena s pfirodni barvou vlasu by si
rozhodné neméla kupovat vyrobky
pro vlasy barvené. Kdo ma krat-
ké vlasy, at se vyhyba Samponum
pro vlasy stfedné dlouhé a dlouhé.
Kratké vlasy potrebuji vlastni péci
a nedoporucuje se na né napriklad
pouzivat suchy Sampon. Zanechava
totiz jemny svétly film a muze byt
na vlasové pokozce vidét.
jak se pozna kvalitni Sampon, zda
mame pouzivat kondicionér, jak
casto si mame vlasy myt a jak pfi
tom spravné postupovat. Dob-
ré kadernice vzdycky poradi, jaké
pfipravky vybrat a jak je vhodné
aplikovat. ,Vlasy se v zimé, zejména,
nosite-li pokryvky hlavy, rychleji
masti, proto si je zrejmé bude-
te muset myt castéji. A je hodné
dulezité si pofidit nejlépe intenzivni
hloubkovy kondicionér, ktery mini-
malizuje vysouseni vlasu chladem.
Zalezi nejen na kvalité a struktu-
fe vlasu, ale i na aktivitach, které
Clovék vykonava,” fika kadernice
Pavlina Synacova. ,Rozhodné ne-
vadi, pokud si hlavu myjete denné.
V dnesni dobé jsou na trhu Setrné
pfipravky i na denni pouziti. Vzdy
tedy plati takové pravidlo, Ze vlasy
si myjeme tak casto, jak to kazdému
vyhovuje. Jinou péci potrebuje vilas
barveny ci vlas vysuseny od more.”
Sampond je $iroka nabidka
a déli se podle druhu vlasu. Existuji
Sampony pro normalni, suché,
mastné a chemicky oSetrené
vlasy (barvené, melirované
Ci vlasy posSkozené trva-
X lou ondulaci). Zvlastni
skupinu tvori détské
Sampony. Staci se jen
v té zaplaveé trochu
zorientovat.
-ol-

S maskami na vlasy vam poradime na
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VAJICKA

N PROFESIONALU

Ve velkych méstech uz tradice velikono¢niho koledovani upada.
Ovsem na téch mensich a na vesnicich je stale ziva. Pro damskou ¢ast populace
to znamena nejen byt pripravena na poradné vysupani, ale také mit
v zasobé dostatecny pocet ozdobenych vajec.

VZPOMINKA
NA DETSTVI

V nasem dome zilo ve 20 bytech
20 rodin prumeérné se dvéma détmi.
Bohuzel vétSinou kluky. Vsechny
ratolesti byly priblizné stejného
véku, spolecné tedy chodily do sko-
ly a litaly do vecernich hodin kdesi
venku. Otcové téchto rodin
pracovali spole¢né v jednom
podniku. VSichni se vzajem-
né znali, Casto se navstévo-
vali a na Velikonoce tahla
ve dvou vlnach tlupa
koledniku od bytu k bytu.
ProC ve dvou vlnach?

Za ranniho kuropéni vy-
razeli na koledu tatici,
ktefi povazovali
za potupu, kdyz
se jim alespon
jednu dcerku ne-
podarilo sesle-
hat jesté spici
pod pefinou.

Teprve
po nich nastupovala omladi-
na, kterd omlazovani a ozdravo-
vani damskeé ¢asti domu dokonala.
Od otcl uz kluci mezitim ziskali
informace, kde maji jak ozdobena
vajicka, a kam tedy musi rozhodné
zajit co nejdrive.

Nejenze tedy kazda zde byd-
lici zena Ci divka musela ozdobit
nékolik desitek vajec, ale Slo také
o prestiz, o jakési neoficialni zavody
0 nejhezdi vajicko.

V téch dobach se v obchodech
dal sehnat jediny druh barev na va-
jicka (4barevna sada) a jedina sada
obtisku. Pripocteme-li k tomu bar-
veni v cibulovych slupkach, moc vel-
kou pestrost nikdo oCekavat nemohl.

A tak ke slovu prichazely slozi-
téjsi techniky. Ruce jsme si palily
horkym voskem, abychom ziskaly
voskovana vajicka. Okolo domu
jsme sbiraly kdejaké traviny, které
jsme pak aplikovaly na skorapku,
prevazovaly obvazem a vajicka
s nimi barvily. Prsty jsme méely popi-
chané od jehel, jak jsme se pokou-
Sely do obarvené skorapky vyskra-

bavat zajimavé ornamenty.
¢ _ Tynejzoufalej$i z nas

- chodily jiz po znich

~ naslamu, kterou néko-
& lik mésicu opatrovaly,
aby neztratila svou zla-
tou barvu. Na Velikonoce
potom stéblo po stéblu zeh-
lily a vyrezavaly z néj titérné
kousicky. Ty pak za pomoci
pinzety lepily na obarvené
vajicko do radoby pravidel-
nych obrazcu.

To vse jsme délaly pro-
to, abychom ziskaly po-
myslné vavriny vitézstvi

v nepsaném velikonoc¢-
nim turnaji. Délaly bychom néco
takového i dnes? Rozhodné ne!

POMOCNIK?
DRUCHEMA

Nejde o to, ze bychom koledni-
kim nechtély udélat radost a nale-
zité je uctit vlastnoru¢né vyrobeny-
mi velikonoCnimi kraslicemi. OvSem
dnes uz si to muzeme vyrazné
usnhadnit.
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Staci se rozhlédnout po papir-
nickych ¢&i drogistickych regalech
obchodu. Pod tradi¢nim oznacenim
OVO se stale ukryvaji barvy i obtisky
na vajicka. Jenze nabidka je dnes
mnohem $irsi, ale pfitom rozhodné
nijak nebrani vasi kreativité. Nabizi
jen pomocnou ruku a Setfi vas Cas.

Navic vychazi vstfic tém méneé
Sikovnym, takze krasné kraslice
muze mit i ta z nas, kterd ma lidove
feceno ,0bé ruce levé”.

Misto vas jsme se vydali na na-
kup vyrobkd od Druchemy, vyzkou-
Seli jsme je, a nyni tedy pfichazime
s prufezem toho, co vam tento
tradi¢ni Cesky vyrobce nabizi a co
nas osobné uchvatilo.

BARVY NEJEN
PRASKOVE

Milovnici
klasiky zajasaji, tradic-
ni sada 4 praskovych barev stale
existuje. Na jejich pouziti se takeé nic
nezménilo. Staci horka voda, par
(Zic octa a nékolik minut ¢asu. Ov-
Sem barvy chytaji a hlavné vypadaji
mnohem lépe nez ty dfivéjsi.

Co nas v8ak nadchlo, byla barva
cibulova. Ten, kdo malo vari, musel
cibulové slupky schranovat dlouhé
tydny. Ted staci jeden jediny maly
sacek s trochou prasku. Vajicka sku-
te¢né vypadaji jako prava cibulova!

Stejnée
jednoducha
je take prace
s tekutymi bar-
vami. Vajicku
staci dokonce
kratsi lazen,
nez jaka je
nutna u barev
praskovych.

NENIi OBTISK
JAKO OBTISK

Namocit
do horké vody,
prilozit na vajicko, vytahnout papir,
uhladit. To je stru¢né postup
zdobeni obtisky. Nevyzadu-
je to zadnou velkou zrucnost,
jen trochu opatrnosti pfi praci
s jemnym materialem.

Kdybyste méli vyzkouset
vSechny druhy obtisku, které Dru-
chema nabizi, potfebovali byste
nekolik plat vajec. Jak jsme se totiz
dozvédéli, maji svou vlastni veli-
ce Sikovnou ilustratorku, ktera jim
jednotlivé motivy navrhuje. Vzdy se
vSak jedna o tradi¢ni Ceské veli-
kono¢ni prvky, o typické zastupce
Ceské fauny i flory.

Milovnici botaniky tak na své
kraslice mohou lepit jitrocel, jetel
¢i vétvicky s ,kocickami”. PFiznivci
zivocCisné fise nepohrdnou zajickem,
berankem, husou, kozou, ¢meldakem,
veverkou, jehnétem a radou opere-
nych pévcu. Kazdou malou princez-
nu nadchne sada motyly, jimz se
na kfidlech blysti tfpytky.

V tomto ¢lanku jsme jiz zmino-
vali, jak pracné je vyrabét kraslice
dekorované slaménymi ornamenty.
Tedy obtizné je to v tom pfipadé,
ze nemate pfislusSnou sadu obtisku.
Ta nabizi ornamenty jak kulaté, tak
v pasech. Vybrat si muzete prirodni
odstin slamy, ale v nabidce nalezne-

te tfeba i Cervené ¢i modré slaméné
vZory.

Divali jste se nékdy na zkuse-
nou malérecku, jak voskem zru¢né
zdobi jedno vejce za druhym? Rikali
jste si, jak dokaze délat takhle pravi-
delné vzory? Jak to, Ze ji jednotlivé
prvky tak skvéle navazuji? Jak to,
ze ma jednu Carkou jako druhou?

A povzdechli jste si vzapéti, ze tohle
nikdy nesvedete? Mame pro vas
dobrou zpravu — svedete. Pokud
dokazete nalepit obtisk!

Radosti jsme az zavyskli, kdyz
jsme narazili na sadu obtisku s ty-
pickymi voskovymi vzory. Nechybi
a ozdobné prouzky. Pro milovniky
detailu jsou zde i jednotlivé puntiky.
VSe opét v ruznych barevnych varia-
cich. Jednim slovem - nadheral!

OBLECTE_
SVE VAJICKO

Pani védi,
ze dobre zvolena
a skvéle padnouci koSile udéla své.
To plati i pro velikonocni vajicka.
Navic obléknout vajicko do slusive
koSilky zvladne kazdy, kdo umi na-
pocitat do tfi. Vybranou koSilku jed-
noduse natahnete na vajicko, date
na lzici a ponofite do horké vody.
Raz, dva, tfi. Vytahnete, a je hotovo!
Kosilky skvéle slusi i neobarvené-
mu vajicku. Bonusem je, ze Sikovna
vytvarnice na nich vyCarovala opét
nepreberné mnozstvi nadhernych
vzoru. Vajicko tak muzete obléct
do palickovaneé krajky nebo do koSsi-
lek s kreslenymi motivy a pro vajicka
zmrzliky jsou pfichystany slusivé
patchworkové ,hadriky”.
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Pokracovani ze strany 17

« GEL, MRAMOR,
&1 PERLET A TRPYT

Co nas naprosto uchvatilo,
byly gelové barvy a kouzla,
ktera se s nimi daji provadét.
Navic praci s nimi zvladne
uplné kazdy. Nemusite ani
shledavat nejrtznéjsi naddoby,

ve kterych byste jednotlivé
barvy rozmichali. Napros-
to vam postaci rukavice,
které jsou k sadé barev

zvolené barvy a horké suché vajicko
v dlanich povalite. Hotovo.

Ted vSak nastava Cas pro Ca-
rovani. Co se stane, kdyz k jedné
barvé pridate kapku barvy jiné?
Vytvofi se nddherny mramorovany
povrch. OvSem na kazdém vajicku
bude uplné jiny, kazdé vajicko bude
malym originalem. A to neni viech-
no! Gelové barvy si muzete koupit
v sadé s perletovym leskem, zlatym
tfpytem nebo stribrnym tipytem.
Vajickum tim dodate nevsedni

g f“a“’-"”t . pfilozené. kouzlo, vzneSenost.
n' | ¥ Pracov-
ni postup
TroSku narocngjsi je pak uz nemuze
konec&né vysvlékani vajic- byt snazsi.
ka — koSilku musite nejprve Nasadite
rozfiznout, abyste vajicko si rukavice,
mohli oloupat. Ale tohle uz je do dlané kap-

starosti koledniku.

nete par kapek

Valentgn,
Ci prvni maj?

V nasich krajich odjakZiva platilo,
Ze mdj je lasky &as, zvIast kdyz Karel
Hynek Macha sepsal svou nesmrtel-
nou tklivou baser. K prvnimu maji
se vztahuje | davnd Ceska povéra, Ze

divka v tento den nepolibena do roka
uschne. Z toho se pak vyvinul ten
pékng zvyk libat se pod biizou nebo
rozkvetlou t¥esni. V té dobé je uz hez-
ky teplo, v p¥irodé p¥ijemné, pobyt na éerstvém
vzduchu je zdravy, tak miZeme ,,zabit dvé mouchy
Jednou ranou*.

A pak, kde se vzal, tu se vzal, objevil se tu v de-

vadesdtgch letech minulého stoleti svaty Valentin.
V mnoha zemich svéta uctivang, u nds do té doby
utajovany (svati byli za minulého reZimu schovani).
Jeho svitek ptipada na obdobi, kdy panuje zima a
Zddné stromy nekvetou. Svétec si ovsem vi rady,
zahrnuje nas ddrky. Ma to ostatné v povaze. Dobro
konal uz za svého Zivota, ve titetim stoleti nase-
ho letopoltu. V té dobeé panoval cisa¥ Claudius Il.,
kteryg vevil, Ze svobodni vojaci jsou dob¥i vojaci,
a zakdazal jakékoli siatky. Svaty Valentin vsak ne-
prestal oddavat zamilované pdry, a dokonce je mél
obdarovavat kyticemi ze své zahrady. Navic udajné
nabddal muze, aby se misto valek vénovali svgm

rodindm. Za to byl popraven, prg to bylo 14. tno-
ra roku 269.

Svdtek zamilovangch se viak zaéal slavit aZ
mnohem pozdéj( Predstavte si, Ze na jeho vzniku
mayji podil i Eesti panovnici. Respektive dcera
Karla IV. Anna Ceskd. Jako poctu k jejimu zasnou-
beni s patnactiletym anglickgm kralem Richar-
dem [I. napsal tehdejsi basnik a diplomat Geoffrey
Chaucer romantickou bdser, ve které udélal
z Valentina patrona zamilovangch.

Obrovsky valentinsky kult pak nastal v anglosas-
kgch zemich ve viktoridnské dobé, kdy si zamilovani
zalali vyménovat pozdravné karticky, éasto mald
umélecka dila zdobena hedvabim, kvétinami, pe-
#m, muslickami, dokonce [ zlacenim. Oblibené byly
[ bdsnitky, ve ktergch prvni pismena kaZzdého rad-
ku davala dohromady jméno milého & milé, anebo
basnicky, ve kterdch byla néktera slova zaménéna
za obrdzek (nap¥. slovo srdce za obrazek srdce).

Dnes si zamilovani i u nds 14. 2. davaji darky,
bonboniéry, chodi na romantické velere. Valentgn
je tak pv¥ileZitosti také pro obchodniky zvygsit své
zisky. Ale ruku na srdce, kromé mladgch, ktevi si
tento svatek oblibili, zas tak u nds vseobecné vy-
zndvang neni. Ten mdjovy ldsky éas se ndm néjak
vic [ibi. Nieméné dat svému partnerovi najevo, Ze
ho mame radi, miZeme jak 14. tnora, tak v kte-
rgkoli jing den. Lasky kolem nas neni nikdy dost.

-ko¥-
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PECENE[BRAMBORY,
SIKIOBASOU

Suroviny pro 2 osoby:
o Ctyri velké brambory e dvé Valasské klobasy
e 1509 strouhaného syra (podle chuti) ® nasekana
pazitka na posypani @ kelimek zakysané smetany

Pfiprava:
Brambory ddkladné omyjte, neloupejte. Kazdou bramboru
v horni ¢asti nékolikrat nafiznéte, zarezy by mély byt zhruba
pll centimetru od sebe a tak hluboké, aby se do nich veslo ko-
lecko klobasy. Klobasy nakrajejte na tenkd kolecka a jednotlivé
vkladejte do zarezu. Dle chuti posolte.
Troubu predehrejte na 180°C a brambory v ni pecte zhruba 45
minut. Deset minut pred koncem peceni kazdou bramboru za-
sypte nastrouhanym syrem. Hotové
brambory musi byt mékké.
Servirujte se Izici zakysané
smetany a posypané nase-
kanou pazitkou.

Tip: Brambory jsou r-#

skvélé jako samostat- )
né jidlo, i jako netradi¢-

ni pfiloha.

-----------------------------------------------------

NOVEIROLKY;
szslr.ﬁsrmmmmﬂm

Suroviny pro 2 osoby:
1 - 2 susené chilli papricky ® 2 zrnka jalovce
2 |zice citronové Stavy e 16 susenych merunék
8 - 16 platkd Staroceské slaniny e cerstvé umlety
cerny pepr

Priprava:
Chilli papricky a jalovec rozmixujte. Smés spojte s 1/8 | hor-
ké vody a citronovou $tavou a prelijte ji meruriky. Namacejte
je po dobu 2 hodin. Slaninu rozprostrete na prkénko. Kazdy
platek opeprete, polozte na néj meruriku a zavirite do ruli¢-
ky. Rozpalte panev a rolky ze vSech stran opékejte po dobu
asi 5 minut. Nechte vychladnout.

Tip: Slaninové rolky podavejte
k pivu nebo cervenému vinu.

\\\H//

Krasno

Dal$i recepty naleznete
na WWW_.Krasno.cz

Suroviny pro 4 osoby:
® 1/2 kg uzeného masa z Krasna
e 15 dkg korenové zeleniny 5 dkg krup @ 1 dl mléka
e 2 | vody es(l

Pfiprava:
Uzené maso dobfe umyjeme, vloZime do vafici vody, pfida-
me nakrajenou zeleninu a vafime domékka. Maso vyjme-
me, ¢ast nakrdjime a pouzijeme do hotové polévky, ¢ast
mUzeme pouzit na jiny pokrm. Zeleninu propasirujeme do
polévky pres cednik, pfidame zvlast kroupy — pfedem uva-
fené podle ndvodu — a nakonec polévku zjemnime mlékem.

SUNKOVEROLKY,
SIOCHUCENYMJZERVE!

Suroviny pro 2 osoby:
e platky Viktorie Sunky nejvyssi jakosti
® 150 g luciny nebo zervé
e |Zicka mirné palivého kari @2 1zicky Cerstvé petrzelky
e 2 |zicky Cerstvé pazitky @ sUl

Pfiprava:

V misce promichame polovinu luc¢iny nebo zervé s nadrob-
no nasekanou pazitkou a petrzelkou. V druhé misce pro-
michame zbytek s kari. Osolime podle chuti. Na ¢ast plat-
k@ Sunky naneseme bylinkovou hmotu, na zbyvajici platky
Zervé ochucené kari. Syr rozetfeme az témeér k okrajdm
a smotame do valeckd. Vsechny valecky zabalime do po-
travinové folie a ulozime alespor
na 2 hodiny do lednice. Pred
servirovanim  odstranime
folii a ostrym nozem na-
krajime rolky na mensi

| l 'ko:Jsky.
. . . i & hf‘ " __'
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ZUBNI
KOSMETIKA

Kdyz zuby vyrostou nakfivo, je
potfeba navstivit zubniho lékare,
ktery doporuci navstévu ortodon-
cie. Nedokonaly skus je totiz ne-
jenom estetickym problémem, ale
muze predstavovat také zdravotni
komplikace. Zuby se herovhomérné
obrusuji a mohou se navzajem po-
Skozovat. Lécba probiha nejcastéji
prostfednictvim fixnich (trvalych) ¢i
snimacich rovnatek. Snimaci rov-
natka se pouzivaji obvykle k aktivni
lécbé u déti béhem vymény chrupu
a dale jako retencni pomucka k udr-
zeni vysledku po sejmuti fixnich
rovnatek. Snimatelna rovnatka se
nasazuji predevsim na noc, pfipad-
né je pacient nosi v dobé&, kdy ho
nelimituji pfi komunikaci ¢i jidle.

Pevna rovnatka neboli zamecky
jsou nejcastéji pouzivanym or-
todontickym aparatem k aktivni
lécbé u dospélych pacientu. Doba
potfebna ke srovnani chrupu je
zavisla na typu vady a jeji zavaz-
nosti. V prumeéru se pohybuje okolo
24 mésicu. Po této dobé pak pfi-
chazi fada na jiz zminéna snimatel-
na rovnatka. BE€hem léCby pevnymi
rovnatky je potfeba dbat zvySené
pozornosti na ustni hygienu a Cis-
tit zuby nejlépe po kazdém jidle.
Odbornici také doporucuji vyhnout
se nékterym potravinam, které
se za zamecky rovnatek mohou
usazovat. Neni vhodné konzumovat
ani prilis tvrdé Ci lepivé potraviny
(ofechy, tvrdé pecivo, zvykacky,
karamelky), které by mohly rovnatka
poskodit.

V jednadvacatém stoleti by se dalo rict, Ze zuby
délaji ¢lovéka. Jak na to, aby vas ismév pusobil
uz na prvni pohled neodolatelnym dojmem?

ROVNATKA
JSOU HITEM

Uz davno jsou pry¢ doby, kdy
rovnatka predstavovala strasaka,
za kterého se jejich nositel sty-
dél. Nejcastéji se pouzivaji kovové
zamecky, ale na trhu jsou k dostani
také keramickeé Ci plastové zamky,
které jsou v ustech méné napad-

né, bohuzel zaroven vyzaduji vétsi
vstupni investici. Pokud jste spi-

Se extravagantni typ, muizete sva
rovnatka ozdobit pestrobarevnymi
zamky, sahnete-li hloubé&ji do kap-
sy, muzete mit dokonce fixni aparat
s ozdobnymi kaminky.

Existuji také aparaty, které se
aplikuji na zadni stranu zubu, tzv.
lingvalni rovnatka. Nejsou sice
na prvni pohled viditelnég, ale
svého majitele mohou omezovat
pfi mluveni a konzumaci potravin.

Jistou nevy-
hodou je také
neprijemné
odirani ja-
zyka a v ne-
posledni

fadé vas nepotési svou
vysokou cenou.

Témér neviditelnou péci nabizi
specialni pruhledna rovnatkova folie
vyrobena na miru, ktera se v prubé-
hu léCby pravidelné vyménuje dle
konzultace s ortodontistou. Timto
zpusobem lze lécit lehkeé zubni
anomalie u dospélych jedincu. Opét
je potfeba pocitat s tim, ze se jedna
o metodu velmi drahou.

PRO ZARIVY
USMEV

Trend béloskvouciho usmévu je
neustale vzrustajici, a tak se ordi-
nace stomatologu plni raketovou
rychlosti. Pfitom prirozené zabar-
veni zubU ma k zarivé jednolité bilé
barvé hodné daleko! Zakladni odstin
zubu je dan geneticky, stejné jako
napf. barva vlasu, a vzdy se jedna
o barvu mirné nazloutlou. Barvu
zubu ovliviiuje kromé zubni hygieny
a véku také zivotosprava — piti kavy,
barevnych limonad a cerveného
vina, koureni, ale také konzumace
potravin bohatych na zluta rostlinna
a potravinarska barviva, ktera jsou
velmi stala. -drei-
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OSLADTE
SI ZIVOT

Kdysi se nesladilo zdaleka tolik jako dnes a sladké pokrmy

a pochoutky byly velikou vzacnosti. Nejstarsim sladidlem byl med
divokych vcel, ktery lidé vyuzivali jiz v dobé kamenné.

Teprve pozdéji clovek zjistil, ze
sladké jsou i nékteré rostlinné Stavy.
Nékde byvaly zdrojem cukru bobule
vinné révy, jinde to byla javorova
Ci bfezova Stava, suSena mrkey,
povidla. Ve velkém pak do nasich
jidelnicku vtrhly sladké pokrmy
a nejruznéjsi laskominy az s rafinaci
trtinového a repného cukru. A roz-
Sitily se do takové miry, ze v posled-
ni dobé se do boje proti vyrobkim
ze sacharozy, rafinovaného cukru,
vrhli vyzivovi odbornici.

DROGA JMENEM
CUKR

Podle nékterych védcu je fepny
nebo trtinovy cukr nejrozsirenéjsi
legalni drogou, na kterou si mu-
zeme celkem snadno vypéstovat
zavislost. Jestlize nahle a zcela

vyloucCime z jidelni¢ku cukr, docela
jisté se projevi abstinencni pfizna-
ky. V organizmu zpusobuje jeho
nadmeérny prijem poruchy srov-
natelné s ucinky alkoholu, vlastné
jen s jedinym rozdilem: po cukru
nejsme opili.

Vysoke davky rafinovaného cuk-
ru Skodi hlavné mladému organiz-
mu. Kdyz dité odmala prekrmujeme
cukrem, psychicky i inteligencné
stagnuje. Do péti let se totiz v lid-

ském mozku tvori a vyvijeji neurony.

Cukr vSak jejich spravnému vyvoji
zabranuje.

Jednoduchy cukr se absorbuje
rychle, a proto nevytvari zasobu
dlouhotrvajici energie. Sacharo-
za se dnes bohuzel pridava témer
do vSech potravin. Ale pozor, tento
cukr bychom si neméli plést se

slozitymi cukry neboli polysacharidy
(obsahuje je napfriklad ryze, tésto-
viny, celozrnné pecivo). Bez nich

se nas organizmus neobejde. Navic
maji nizky glykemicky index, coz
znamena, ze se cukr z nich do krve
vstfebava pomalu, energie z nich
ziskana nam vydrzi déle.

VELKE MNOZSTVi
RAFINOVANEHO
CUKRU ZPUSOBUJE:

» kazivost zubu, likvidaci zasob
minerald v organizmu,

» prekyseleni zaludku, vyskyt plisni
v téle, zejména kvasinek,

» unavu, bolest hlavy, naladovost,
deprese,

» otoky kloubu, svalové bolesti,

» oslabeni imunity,

» intoxikaci organizmu,
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» cukrovku,
» rychlejsi rakovinné bujeni.

JAK CUKR
NAHRADIT?

Vyzivovi odbornici jsou neu-
prosni, sladkosti zcela zavrhuji. Radi
dokonce, ze kdyz nas popadne chut
na sladké, mame si jit zabéhat nebo
si napustit vanu a takto chut zahnat.
To je urcité dobry zpusob, ale ne
kazdy ma dostate¢né pevnou vuli
k jeho dodrzeni.

Mame ale za to, ze jako u vétsiny
lakadel plati i zde, ze cukr nemu-
sime uplné zavrhnout, ale vyrazné
omezit. Zakusky, buchty a kolace by
nemély byt na naSem kazdodennim
jidelni¢ku, bonbon muzeme ditéti
dat jen za odménu, misto tabulky
mlécné cokolady si vychutnejme
ke kavé Ctverecek té horké. Susenky
a oplatky byvaji hodné preslazené,
proto je tfeba s nimi zachazet jako
se Safranem.

Kdyz nas ,honi sladka mlsna”,
sahnéme po zdravé sladke alterna-
tivé, tfeba hrusce nebo jablku. Na-
krajené banany s pfirodnim jogur-
tem a lzickou medu jsou vybornym
zakuskem. Misto oplatek muzeme
mlsat kfizaly, rozinky, suSené bru-
sinky (ale také s mirou). Misto cukru
si do kavy muzeme dat skofici nebo
cokoladovy posyp, do Caje stévii.

Peceme-li zakusky, muzeme
snizit doporuc¢ené mnozstvi cukru,
nékdy klidné az o polovinu. Hodné
se zapomina na prirozenou sladkost
neékterych plodu. Fantasticke jsou
datle nebo i mrkev. Chcete-li udélat
zdravéjsi zakusek, nastrouhejte
do tésta mrkev nebo pridejte par
suchych plodu.

SLADKY ZAZRAK
STEVIE

Mate radi oslazeny caj, kavu,
kakao? Zkuste listky viceleté rostliny
stévie. Staci 2-3 listky do $alku. Rika
se ji také sladka trava, stévie cukrova
nebo medove listky. Je 300x sladsi
nez cukr, ale obsahuje takovy kom-
plex sladicich latek, které vam ne-
zvySi hladinu cukru v krvi. Naopak
pomahaji udrzovat cukr v rovnovaze
v krviiv jatrech.

Uz po mnoho staleti je stévie
vyuzivana domorodymi indiany
z kmene Guarani v dnesni Paraguayi
a Brazilii. Snadno si ji muzete pésto-
vat i za oknem v panelaku, ale pro-
davaji se z ni i tabletky nebo Stava.

MEDOVY
CHLEBICEK
S DATLEMI

A VLASSKYMI
ORECHY

e 225 g hladké mouky (tretinu

z mnozstvi muzeme nahradit
hladkou Spaldovou moukou)

® !> prasku do peciva

® 15 [zicky mleté skofice

® 180 g masla + trocha na vymazani
plechu e 80 g cukru

® 3 [Zice medu e 2 rozslehana vejce
e 2 stredne velké banany (Cim zralej-
s, tim lepsi) ® 100 g vypeckovanych
datli ® 50 g nahrubo nasekanych
vlasskych orechu

Zmeéklé maslo utfeme spolu
s cukrem, medem a vejci. Pfidame
mouku s praskem do peciva, skofici,
rozmackané banany a oloupané
datle. Dukladné promichame. For-
mu na biskupsky chlebicek vylo-
zime pecicim papirem a potfeme
maslem. Vlozime tésto, zarovname
a posypeme orechy. PeCeme cca
hodinu pfi 160 °C (v horkovzdus$né
troubé pfi 140 °C). Poté vyjmeme
z trouby, nechame 15 minut vy-
chladnout. Chlebic¢ek vyklopime
z formy a krajime na silngjsi platky.
-kor-

INZERCE

Tradicni barva
na vajicka.
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Koupite
v kazdém supermarketu,
hypermarketu a drogerii.
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Vo
ZACINA V ZIME
Az se léto zepta, co jste délali v zimé, jestlipak se vytasite
s hotovym planem na letni dovolenou? Dovolena je relax, vzicné dny

volna. Byva nejkrasnéjsi ¢asti roku, kterou si chceme uzit naplno.
Zahranic¢ni volno lze travit v Italii, v Alpach, v Kalifornii,

na Sardinii, ve Spanélsku a mnohde jinde.

V Cechéch jsou pfijatelné
KrkonoSe, oblibené je Lipno,
Slapy nebo Vranovska prehrada.
V zahranici jsou in velke luxusni
hotelové komplexy a pro narocnée
i ty, kam mohou se svymi psimi
mazlicky.

Rodinnym penziondm typu
.Harmonie” z filmu Rodinné
trampoty oficidla Trisky zfejmé
odzvonilo. Nicméng, rodinna
dovolena je spolecna dovolena
a je opravdovou zkouskou
kazdého vztahu. Ukaze
se totiz, jaci lidé opravdu
jsou a jestli jsou vubec
schopni spolu vydrzet tyden ¢i
dva, navic Ctyfiadvacet hodin
denné. Staci si vzpomenout
na ceskou filmovou klasiku
Svatebni cesta do Jilji.

DOVOLENA
DOHROMADY,
NEBO _
ZVLAST?

Pro gene-
raci nasich
rodicu bylo
nepredsta-
vitelné, ze
by dovo-
lenou prozili
oddélené. Pro
mladé pary je
to dnes docela
bézné. Nelze vSak
generalizovat. Dovo-

lenou mame travit s témi, s kterymi
si opravdu odpocineme. Proto uz
dnes neni nijak neobvyklé, ze party

kamaradek vyrazeji spolecné k mofi

a své muzske protéjsky nechaji

doma. Vyjimkou nejsou ani dvojice,

z nichz kazdy cestuje uplné sam.
,Ja preferuji rodinnou dovole-
nou, s manzelem a s détmi. Dokud

Jjsou malég, jezdime s nimi. Mozna
az nase desetileta dvojcata
budou starsi, budu jezdit jen
s manzelem, anebo kazdy zvlast,”
priznala Ctyficetiletad Pavlina. Jiny
nazor ma jeji kamaradka lvana:
.Svého manzela miluju, ale travit
s nim dovolenou mne nebavi.
To bych si fakt neodpocinula.
Léta proto jezdim s kamaradkou
a uplneé nam to vyhovuje. Miluju
valeni na plazi, ovsem muj
manzel je po hodiné
nervozni a ot-
raveny. Nejsem
v tomto pripadé
ochotna délat
kompromisy a s ka-
marddkou jsme
v tomto sméru
sehrana dvojka.”

Asi nelze od-
hadnout, kolik
paru si kazdo-
rocné navzajem
Zamava u auto-
busu ¢i na le-
tisti a vydaji
se travit dny
odpocinku
podle svych
predstav.

S nadsazkou
nabizime par
postrehu, jak jet

na vytouzenou
dovolenou bud v paru,
nebo single.
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DOBRE Sl
PROMYSLETE,
S KYM POJEDETE

K mofi a do mist, kde je vic nez
dvacet stupnu Celsia, nikdy nejez-
déte s nékym, o kom nejste pre-
svédcCeni, ze miluje vaSich dvacet
kilo nadvahy. Doty¢cny nebo do-
ty€na vam pak vycte kazdou kalorii
navic. Nikdy nejezdéte s nékym,

o0 kom nevite s jistotou, ze vasi spla-
venou hlavu plnou lokynek bude
povazovat za posledni vykfik mody.
Chcete-li jet k mofi s partnerem,
nikdy by nemél vypadat lépe nez vy.
Na vaseho prosedivélého stihlého
Svihaka se pak bude lepit kdejaka
tricitka v odvaznych bikinach a s va-
hou, kterou jste méla ve Ctrnacti.
Nebudete prece travit dovolenou
Smirovanim svého milého, zda se
nezapletl s mistni kakaovou kraskou.
Nesnazte se ovsem ani podlehnout
iluzi: ,at si holka uzije, domu si ho
vezu ja“. Taky by se vam mohlo
lehce stat, ze domu si ho sice odve-
zete, ale pfFisti léto uz budete sama
tréet na chalupé, protoze to bude
jediné, co vam z lasky zustalo.

Pokud plati, ze jednim ze sta-
vebnich kamenu kazdého vztahu
je vzajemna duvéra a tolerance,
dovolena je toho zarnym pfrikla-
dem. Tézko si lze predstavit, ze by
zarlivy partner prekousl, kdyby si
jeho draha polovicka odjela uzivat
s partou rozjarenych souputnic
do vyhlasenych letovisek. Stejné tak
se zené nemusi libit, ze ten jeji utrati
vSechny penize za to, aby se podival
do néjaké vyprahlé pustiny v zahra-
kolektivnim sportu.

Psychologové radi, ze lidé by
meéli mit spolecné zajmy, které je
stmeluji, ale zaroven by mél mit ka-
zdy svuj vlastni konicek, ktery pro-
vozuje bez partnera. Pro¢? Uchova-
me si tak ur¢itou miru nezavislosti,
snad i tajemnosti. S dovolenou je
to vlastné totéz. Jednou mohou
partnefi vyrazit spolecné nékam,
kde si oba najdou ,to svoje” a budou
na daném misté radi. Podruhé at si
kazdy odcestuje tam, kam ho srdce
tahne.

ON U BEROUNKY,
ONA NA
BAHAMACH?

Hlavni pravidla, kterych je tfeba
se drzet, jsou jednoducha. S da-
nym modelem musi souhlasit oba
partnefi. Nejde jej prosazovat pouze
kvuli potfebam jednoho z nich.
Jestlize dvojice vede rodinny rozpo-
Cet spolec¢né, méla by z néj i na do-
volenou cCerpat rovnym dilem. Po-
kud manzelovi staci tyden rybareni
v kempu u Berounky, méla by si
jeho zena pobyt u more zaplatit ze
svého. A konec¢né — ackoli na do-
volenou jedete solo, nechovejte se
jako utrzeni ze retézu. Pokud uz se
neécemu takovému neubranite, mys-
lete na to aspon pfri vybéru fotogra-
fii do dovolenkového alba.

VYBIREJTE
V PREDSTIHU

vybirat zajezd na posledni chvili par
dni prfed odletem, je sice rozSifena,
nicmeéné uz davno neplati. Velmi
zajimave slevy nabizeji cestovni
kancelare pravé v zimé. V té dobé
byva nabidka zajezdu vyrazné vétsi,
at uz jde o destinace, terminy, Ci
uroven ubytovani. Pfijemnym bonu-
sem tohoto feseni je Cas na téseni
se na vybranou dovolenou a baleni
bez stresu.

ROZSIRTE Sl
OBZORY

Je urcité dobré, kdyz mate pred-
stavu o tom, do které destinace se
vydat, ale i tady plati, Zze vyhodou
vybéru dovolené v zimé je moznost
vSe v klidu probrat, a ne se rozho-
dovat tésné pred dovolenou podle
momentalniho rozpolozeni. Idealni
je poradit se pfimo na pobocce
cestovni kancelare, kterd zajezdy

RECENZE NAPOVI

Vyberte si ubytovani podle toho,
co mate skutecné radi. Pro snazsi
a rychlejsi orientaci jsou idealnim
reSenim tzv. konceptové hotely,
které splhuji nejruznéjsi pozadavky
klientl. Muzete se tak spolehnout,
ze dostanete presné to, co chcete.
Nespornym voditkem jsou recenze
hotelu. Sebelepsi fotky a podrobné
informace, které ziskate na interne-
tu, vam nemohou zprostredkovat
atmosféru hotelu ani zkuSenosti
s personalem. Pfimo v cestovni
kancelafi si jeSté ovérte typ pokoje
a jeho popis, abyste tfeba neskoncili
v bungalovu proti mistnimu hrbito-
vu. V katalogu samoziejmé nemo-
hou byt fotky vSech typu pokoju,
které dany hotel nabizi. AvSak sou-
casti sluzeb kvalitni cestovni kan-
celare je otevreny pristup a snaha
poskytnout co mozna nejpodrob-

a vybaveni pokoje rozhodné patfi.

POZOR NA CENU

Cena v katalogu by podle plat-
né legislativy méla byt konecna.
Odpadaji tim neprijemna prekva-
peni, jakymi v minulosti byly napfi-
klad palivove priplatky. Peclivé ale
zvazujte vyhodnost nabidky jako
celku, protoze atraktivni cena pro
dité nebo jednoho dospélého jeste
nemusi znamenat vyhodnou cenu
pro celou rodinu. S financemi souvisi
také cestovni pojisténi. Rozhodné ho
nepodcenujte, a to vCetné pojisténi
na storno zajezdu, i kdyz se to muze
zdat jako nepodstatna polozka.

RADA NA ZAVER

At uz se rozhodnete travit dovo-
lenou jako partneri, ¢i s kamarady,
uzijte si ji podle svych predstav.
Ovsem jesté nez dovolenou vybere-
te, dobre si rozvazte, jestli jste na ni
pfipraveni jak vy, tak vase penézen-
ka. Regeneraci télo potrebuje, ale
nemélo by to byt spojeno s tim, ze
se pred odjezdem budete v praci
Stvat 12 hodin denné a po navra-
tu se budete ridit heslem: ,kazdy
den dovolené musi byt po zasluze
potrestan”. -ol-

nabizi.
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UMITE

ODPOCIVAT

Vanoce utekly jako voda a pomalu se vracime do starych koleji.
Vano¢ni svatky povazZujeme za nejkrasnéjsi a nejpohodovéjsi, ale mame
z nich nervy pil roku dopredu. Pokud jste se pres Vanoce neuhlidali, za¢néte jidlo
omezovat, hodné pijte a nezapomerite na pohyb.
Ovsem otazkou je, zda to 9 vibec umime.

Kdyz neod-
pocivame, nase
télo si dfive nebo
pozdéji o odpo-
¢inek fekne samo.
Ovsem to uz byva vétsi-
nou pozdé. Nékteri lidé si mysli, ze
volny Cas je néco Spatneého, ze by
se stale méli vénovat néjaké ¢innos-
ti. Nepripoustéji si, ze odpocinek
neni nepfitel, ale také Cinnost, a to
dokonce zivotné nezbytna.

Pokud jste pracovné vytizeni
a zameéstnani naplnuje vétsinu va-
Seho Casu, je tézké praci a odpoci-
nek vyvazit. Mozna vas to prekvapi,
ale v Ceské republice je pracovni
doba u jednotlivce, vCetné prescasu
a druhého ci tfetiho zaméstna-
ni, nejdelSi v Evropé. Z logiky véci
vyplyva, ze vétsi pracovni namahu
je nutné vyvazit delSim volnem.
Odkladani odpocinku na dobu, az
,bude Cas”, muze zpusobit osla-
beni organizmu. A pak uz nebude
k ,nabiti baterek” stacit vikend, ale
ani tyden. Télo prosté bude osla-
bené a nemoci se mu nevyhnou.
Podle odborniku si témér kazdy

Ctvrty Clovék
stézuje na unavu, ktera je
pfirozenou obrannou reakci naseho

prepracovaného téla. Télo nam rika,

ze uz nemuze, a my, nez abychom
ho poslechli a odpocivali, radéji jej
napajime kavou a energetickymi

napoji, abychom vydrzeli co nejvic.

NA UNAVU JE
NEJLEPSi SPANEK

Unava se mUze objevovat i pfi
nedostatku vitamind a minerald.
Nepfirozena je takova unava, ktera
je dlouhodoba a neodpovida zatezi,
které jsme vystaveni. Pokud béz-
ny odpocinek nestaci k nabrani sil
a tento stav trva pul roku a déle, jde
o chronicky unavovy syndrom, kte-

ry pfipomina onemocnéni chripkou.

Mohou se pridat psychické problé-
my a poruchy spanku. Chronicky

Unavovy syndrom je onemocnéni,
které vede ke kratkodobé, az dlou-
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hodobé
pracovni
neschop-
nosti. Neju-
¢inngjSimi prostredky
k jeho odstranéni jsou odpocinek,
dostatecny spanek, spravny od-
had svych fyzickych a psychickych
moznosti a pfizpUsobeni kazdoden-
nich aktivit.

Nedostatek spanku zpusobuje
rychlou unavu, snizuje odolnost,
zvySuje citlivost k subjektivnim po-
tizim. Spanek je pro nékoho moz-
na zbytecny, ale bez ného by télo
nemohlo regenerovat. Minimalizuje
dopady stresu a prirozene zvySuje
schopnost koncentrace, zlepsuje
pamét a koordinaci. Spanek je jed-
nou ze zakladnich potfeb a orga-
nizmus bez néj dlouho nevydrzi.
Idealni je spat sedm az osm hodin.
Je prokazano, ze lidé spici osm ho-
din a vic se dozivaji vyssiho véku. Je
také dobré par hodin pred spankem
nejist, abychom umoznili odpocinek
i travicimu systému, a nepit stimu-
lacni napoje. Dobré je spat ve vy-
vétrané a zatemnéné mistnosti.
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UNAVENE TELO -
NEMOCNE TELO

Pfepracovani neni nic jiného nez
pretizeni organizmu. Co se stane,
kdyz nalozite na kuchyrnskou vahu
vic, nez snese? Lidové rfeceno —
strhnete ji. Totéz plati o lidském téle
a mysli. Vykonnost po urcité dobé
klesa, a pokud nezaradite odpoci-
nek, zacnete Cerpat z rezerv a jdete
do minusu.

Pretizeni se nejdriv projevi
na psychice. Jste podrazdéni, za-
Cnete se uzavirat do sebe, prestane-
te se radovat, premrs$téné reagujete,
jste litostivi. VyCerpani s sebou nese
i fyzické projevy. ZaCnete Spatné
spat, coz vasi unavu jesté prohlou-
bi. Pridaji se bolesti hlavy, pozdéji
i nemoci travici soustavy. Typickou
chorobou spojenou s vycerpanim
a stresem jsou zaludecni viedy.
Unava neprospiva ani srdci. U vy-
cerpaného cClovéka se takeé zvysuje
riziko nehod. Odstranovani pocitu
unavy jinak nez radnym odpocin-
kem se dlouhodobé nevyplaci. Una-
va byva zpocatku ,pouze” varovhym
signalem, ktery se pozdéji muze stat
projevem zavazného onemocnéni
nebo se samotnym onemocnénim
pfimo stane.

Kazdy den si proto najdéte chvil-
ku na svého konicka, ktery uvol-
Auje a uklidAuje. Clovék si vyborné
odpocine v pfirodé, na kole, pfi
plavani. Pokud jste doma, prectéte
si oblibenou knihu, poslouchejte
hudbu. Odpocinek muze byt klidné
i klasické celodenni valeni v pyza-
mu v posteli. Obcas to zkuste, je to
vyborné.

- . 4
JAK PREDCHAZET
UNAVE
NASNIDEJTE SE - pofadna sni-
dané doda télu energii.
ZACVICTE SI — mirné cvi¢eni
pomaha snizovat pocit unavy.
JEZTE TESTOVINY, CELOZRNNE
POTRAVINY, LUSTENINY.
ZDRIMNETE SI PO OBEDE - staci
pulhodinova siesta.

PRED SPANIM NEJEZTE, NEPIJTE
ALKOHOLICKE ANI KOFEINOVE
NAPOJE. To vée zhorsuje kvalitu
spanku.

CHODTE SPAT A VSTAVEJTE kaz-
dy den VE STEJNOU DOBU.

TIPY NA

4

AV 4 ”

KTERE ZAHANEJI
STRES

— mandle i keSu obsahuji hod-
né tryptofanu. Hrst mandli spolu
s rozinkami poslouzi jako chutné
obclerstveni, pfipadné si rozsekejte
par mandli do musli a vSe dochutte
nastrouhanym jablkem. Kesu jsou
skvelé do orientalnich pokrmu
nebo si je dejte jen tak. Para ofechy
dodaji vasemu télu selen, jehoz ne-
dostatek zhorsSuje naladu a pfrispiva
k pocitum uzkosti.

— feficha je dobrym
zdrojem vitaminu B6, ktery je
nezbytny pro pfeménu tryptofa-
nu na serotonin, navic pusobi jako
prirodni antidepresivum. PouZzZijte ji
misto salatu do sendvice.

— béhem obdobi
stresu vase télo mnohem rychleji
spotfebovava vitamin C a boruvky,
vCetné mrazenych, jsou jeho dob-
rym zdrojem. Dejte si je tfeba na li-
vance, do musli k snidani, prfihodte
je do jogurtu a podobné.

— zvolte ten méné kalo-
ricky, ma dostatek bilkovin a vapniku.

NAJDETE CAS
NA RELAX

Pokud se rozhodnete relaxovat,
nepoustéjte ani televizi. Televize je
obrovsky zrout Casu. Navic prave
pro odpocinek neni to pravé ofe-
chové. Odpocinek byste v takovém
pripadé nahradili zabavou a vérte,
ze zabava a relaxace neni totez.
Zabava nam pfinasi rozptyleni
od starosti, ale energii dopliujeme
odpocinkem. Takze vecer strave-
ny u televize po naro¢ném dni je
pro organizmus dalsi zatézi. A ruku
na srdce — ze si obcCas k televizi date
bramburky ¢i néjaké dalsi dobroty!

No, a malér je na svété. Vytvarite si
misto odpocinku dalsi stres. Sledo-
vani televize je naro¢né na pozor-
nost a odpocivat se u ni prilis neda.
Odbornici hovofi o pul hodiné
sledovani televize denng, protoze
po delSim Case je pro nas tahle akti-
vita zatézi. Odpocinek musi spoci-
vat v jednoduchosti.

FYZICKA CINNOST - plavani,
chtize, béh, ale sluchatka nechte
doma.

e TVORIVE CINNOSTI, ruéni vyro-
ba cehokoliv.

¢ DOMACI PRACE - opét pozor, ne
Z povinnosti, ale zcela dobrovol-
né. Uvarte si tfreba néco dobrého
a lehkého na zub.

e PRIJEMNE MYSLENKY - kdyz
zacnete den milou vzpominkou
nebo pozitivnim ujisténim, ucitite
okamzité priliv lepSi energie. Vy-
berte si myslenku dle toho, co vas
ceka. Vzdy ji formulujte v pfitom-
nosti a napiste si ji. Kdyz se pfriblizi
krize, hned si véticku zopakuijte.
Neni to jednoduché, protoze
problémy béhem dne pfibyvaiji,
ale i mala prfipominka néceho
hezkého dokaze zlehcit napjatou
situaci. A je to Casové uspornéjsi
nez zkouset v kancelafri meditovat.

-ol-
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RYBICKY

Touzite po kamaradech z Zivocisné rise, kteri nedélaji hluk
a neporadek, nemusite s nimi na prochazku a nevyzaduji vasi
kazdodenni pritomnost? Mozna by vam radost prinesl chov rybicek.
Pohled na vodni svét v akvariu uklidiiuje, je i krasnym dopliikem

bytu. Kdyz vas tento konicek ,,chyti®, muzZete se stat
¢lenem nékterého z rady akvaristickych spolkd.
Pro zacatecniky jsme pi‘fgravili par rad.
A~ 3

po lepeném sklené-
ném akvariu.

Objem volte
podle poctu rybek,
které do nadrze
planujete umistit.
Obvykle se uvadi
1 L akvarijni vody na
1 cm ryby (v dospé-
losti).

Méjte na paméti,
ze objem akvarijni
vody je vzdy mensi nez
objem akvaria, protoze
v akvariu urcité misto za-
biraji pisek, kameny, rostliny,
dekorace apod.

DEKORACE

kfemicity pisek a kameny. Kame-
ny vSak nesmi obsahovat ¢asti
rozpustné ve vodé (napf. vape-
nec). Z tohoto duvodu nejsou
vhodnym doplhkem do sladko-
vodniho akvaria lastury a musle,
nebot mohou uvolnovat vapnik,
a tim se zvySuje tvrdost vody.
Koreny jsou atraktivni, ale pokud
nejsou specialné upravené, moh-
ly by hnit.

ROSTLINY

Rostliny pomahaji vytvaret
spravné zivotni podminky pro

rybicky. Bez nich nedosahnete
v akvariu pfirodni rovnovahy, rybky
by trpély a jejich krasa by nevynikla.

MOKRANKA MNOHOSEMENNA
Rychle roste a odebira z nadrze vel-
ké mnozstvi odpadnich latek, takze
potlacuje rast nezadoucich ras.
Hodi se spiSe pro umisténi do sku-
piny v pozadi akvaria.

BAHNATKA BEZSTOPECNA
Chova se podobné jako mokranka.

BAKOPA
KAROLINSKA
Je krasnym dopln-
kem stfedu kaz-
dé nadrze. Roste
pomaleji.
LILIOVNICEK
NOVOZELANDSKY
Je rostlina nizké-
ho vzrustu, ktera se
hodi do popredi akvaria.
Rychle se rozroste v husty
travnik.

AKVARIJINIi VODA

|dealni je voda mékka a mirné
kysela. Existuji metody pro jeji
testovani a Upravu. Pro mnoho
druht ryb postaci bézna voda
vodovodni, odstata a dobre pro-
vzdusSnéna.

VHODNE RYBICKY

Vétsina rybicek v pfirodnich
podminkach zZije v hejnech. Pokud
zvolime nékolik druhu, mély by
mit podobné naroky na tvrdost
vody a krmeni a musi se vzajem-
né snaset. Velkeé skalary napriklad
maji tendenci pozirat mala pavi
ocka.
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MILI PRATELE,

coop RADCE
KRMENI RYB

Potravu je nezbytné kupovat Jako by nestatilo, e
ve specializovanych prodejnach. mda paniéka nds ;lva
Rybicky krmte radéji ¢astéji a v ma- Jeste si poridila akvéi—
lych davkach, tfeba nékolikrat den- rium. Oba Jsme ve-
né. Pfekrmovani jim skodi a zbytky lice bedlive sledovali
potravy by nemély plavat ve vodé. co se bude dit Kdy;v)

v ném zalaly plavat
rybicky, chvili jsem
Je pozorovala a ¢la
délat néco uZitednéjsi-
ho - na stole paniéka
zapomnéla svadinu,
ta mi moc chutnala,
Ale Cia se od akvdria
nehnul. Cekal a ekal,
aZ se dotkal: jedna
rybicka vysko&ila nad

ZIVORODKY
Sameckové nejznameéjsich pavich
ocek ziskali Slechténim mnoho
nadhernych tvaru a barev ocasnich
ploutvi. Tyto rybky se vétSinou zdr-
zuji v horni tfetiné nadrze.

PECE . hladinu a on Ji hned
O AKVARIUM ulovil. Panitka
TETRY (CHARACOIDEI) Akvarijni rybicky potiebuji do- se hrozné zlobila
Plavou predevsSim ve stfedni a dolni statek tepla a svétla. Nestavte vSak a da//a na akvarium
¢asti akvaria. Mezi jejich predstavi- akvarium na pfimé slunce. Vhodné kryei Sk'IO- Co myslite?
tele patfi neonky obecné, které jsou umeélé osvétleni nakoupite v akva- KOCOW’JedCV\ Noupej,
pfitazlivé svym svitivym zbarvenim. ristickych prodejnach, stejné tak VHS@?MV& tam dal, :
topna téliska, nezbytné vzdusnéni fd‘ e a nedojde mu,
a ucinny filtr. Z€ Uz nema
Voda v akvariu by neméla hnit. sanci.
Proto ji v mensich akvariich i presto, ‘
Ze mate filtr, vyménujte kazdy ty- o
den. Ve vétSich a velkych nadobach J
vodu nevymeénujte najednou, ale y oy o,
SUMECCI neboli PANCERNICCI jedenkrat za &trnact dni asi Etvrtinu Vase Zolinka
Zdrzuji se na dné akvaria. objemu. -kofr-
INZ E R CE  cv vttt ettt ettt

QLB Majolka

BENT MAICME A
v Ceske repubilice

www.boneco.cz
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TV NADUTOSTIKTLUDUPATLA VCH

S OU S TOS S T D OV NAAUHG OTL S

OSMISMERKA - LEGENDA: Autocamping, baroko, bilek, brka, ¢eta, &tyficatnik,
dalekohled, dopisovatel, dozorce, dfevaky, dynamo, hlavicka, chmel, chvala, chvat,
Ivo, Izraelec, kaolin, katalyzator, kotva, koza, ky¢, mechanika, nadutost, napis, néha,
oddech, ondatra, osev, osidlo, pomahani, prace, rovnovaha, saze, skafandr, sklada-
tel, Skotsko, sloh, snih, sousto, splatnost, staj, stehlik, stodola, strojirna, studovna,
svépomoc, trampolina, upozornéni, ustanoveni, valc¢ik, veto.

POMUCKA: PATRICI -
TROT, MUZSKE | DOMACKY SETINA SEVER- ; CESKY L " | HORSKA MONACKE |STAROCESKE] ZDRHO- VYTAHNOUT
, £ PLEVEL 4 BOTA ARMAT AR :
RPA, ORT, JMENO SVATAVA HEKTARU SKEMU o BRYLE PROZAIK I LOUKA s KNIZECTVI | ZAIMENO VADLO ANEB MEC
SULLIVAN 2ZVIRETI
MAZANIM
UNAVENOST] NANEST
PATRICI
1. DIL ILONE
TAJENKY CELNi KOD
ITALIE
ANGL. HUD. DOMACT
POHREBN/ SKLADATEL HLIDAC
HOSTINA SKLADBA POSKOZENT
PRO 7 HLASU| LESU
i o ] CHEM. ZN.
CHEMICKA NOCNI PTAK TATRANSKY BISMUTU
ZNACKA NARODN( DRUH METR.
ASTATU iBE PARK -
POLN({ BEH STOPY
TRUHLA PSOVITA
MRTVEHO SELMA
KOD LETISTE
I | \%QRKK: ROLPA Doo“fggw TRUBICKA | HLUPAK
PORUCHA
xivEeny | OMRKNUTE
PRIVESNY
RUSKY SMYSLOVY vOzZ ZA (EXPR.)
"DUSIK" ZAZITEK PARNTLO- | NDIANI
KOMOTIVOU|
VOJENSKY
. BUBENIK
VAL PTAK ZNAMEN( SENICE
BEZEC CHOD KONE
ZOBOROZ- NEMECKA
<pz COV. PTAK TANCE DVOJHLASKA
OSTRAVY OSLOVENI NEMECKY
ANGL. MUZE TEMNOTA "VYCHOD"
P MisTO
POHODNY e VOOLE
TOHLE SNIZENY
TON
Py 2.DiL
PRISADA TAJENKY
MILACEK
KRKAVICE ISOLDY

Spravné znéni tajenek posilejte do 31. bfezna 2016 na adresu Delex, s. r. 0., Denisovo nabrezi 4, 301 00 Plzeri nebo na e-mailovou

adresu coopclub@coopclub.cz, kde do pfedmétu zpravy uvedte ,COOP Radce — kfizovka". Pfipojte svoji kontaktni adresu a telefonni ¢is-
lo, které je nutné z duvodu dojednani prevzeti vyhry. Jména deseti vylosovanych vyhercl budou zvefejnéna na adrese www.coopclub.cz

v sekci soutéze a v pfistim Cisle COOP Radce. Vyherci obdrzi darkovy balicek od spolecnosti ESSA, s. r. 0. Spravné znéni tajenek z minulého
¢isla je: ,Stastné a veselé” a ,Vanoce preje ESSA”".
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