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cenaza 100 g« 22,45 K¢
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KREM NA RUCE
s rakytnikem,

s mésickem

100 ml

cenaza 100 ml » 14,90 K¢

Uvedena nabidka plati ve 2580 druzstevnich prodejnach COOP v CR.
\/ S E C H N O D O B R E Nabidka plati od 1. 5. do 31. 5. 2016 nebo do vyprodani zasob. Chyby v tisku vyhrazeny.




coop RADCE

MILI PRATELE,

k mésici, ktery pravée
panuje, se vaze spousta
pranostik. VSak jisté znate
tu nejznaméjsi — ,Du-

ben, jesté tam (za kamny)
budem”. Pravda, kdyz lije
jako z konve, jsou dva nad nulou,
musime se zachumlat do $aly a Ce-
pice, tézko nas potési pranostika
.Duben chladny, destivy, uroda nas
navstivi“. UrCitou nadé&ji vSak dava
novejsi prapovidka, kterd prichazi
s charakteristikou ,Dubnové po-
casi je jako zenska moda”“. Je tedy
vrtkaveé, a i kdyz bude jeden den
prset ve prospéch té dobré urody,
druhy den muze vysvitnout slunicko
a zvedne nam naladu. ,Je-li duben
pékny, bude kvéeten jeste lepsi,” sli-
buje jedna z vyzkousenych lidovych
zkuSenosti.

Naladu nam urcité vylepsi také

to, ze se priroda uz naplno probouzi

ze zimniho spanku. Trava se zelena,
stromy nalévaji pupeny, na zahrad-
kach se o prvenstvi v soutézi krasy

[10-11]

CESTA MA PREDE MNOU
V DALI MIZi

pretahuji narcisky, krokusy, tulipany,

hyacinty, macesky a sedmikras-
ky. Zdalky nepfehlédnete zlatici
(zndmou jako zlaty dést), a kdyz se
otepli, rozvinou své bohaté kytice
koruny sakur a magnolii.

.No jo, ale ta jarni unava, ta
nam dava!” namitnou mnozi. To je
pravda, jarni malatnost se objevi
kazdy rok, nase télo je vyCerpané
po zimnich mésicich bez dostatku
slunecniho svitu, chybi mu vitami-
ny. A k tomu nas suzovaly virézy
a chripky.

Mame dvé moznosti: bud si
zalézt do postele a ¢ekat na zazrak,

nebo proti unave bojovat pohybem,

dobrou mysli, jidlem s dostatkem
vitaminu, pitim bylinkovych ¢aju.

Pokud v boji s jarni unavou i ne-
stalym aprilovym poc¢asim pomuze
i dalsi ¢islo COOP Radce, budeme
jen radi.

Ke cteni Vam prejeme
dobrou pohodu.
Vase redakce

DYNOVA A SLUNECNICOVA
SEMINKA

PESTRE VUNE
JADRANU

[zz 23]
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APLIKUJTE
APLIKACE

Davnou minulosti jsou doby, kdy
se mobilni telefony pouzivaly pouze
k telefonovani a zasilani SMS. Dnes
nosime v kabelkdch a po kapsach
cely svét na jediném misté. Abyste
ze svého ,chytrého elektronického
pritele” vyzdimali skute¢né maxi-
mum, je potfeba vyuzivat mobilni
aplikace. Jedna se o programy, diky

JAK ZKROTIT

CHYTRY
TELEFON

Chytré telefony nahrazuji v dnesni dobé nejenom

fotoaparat, budik ¢i stopky. Tyto nendpadné krabicky

se stavaji ¢tyriadvacetihodinovym pomocnikem

ve vSednim zivoté. Schvalné, k jakym ¢innostem
vyuzivate svij mobilni telefon vy sami?

ti, a nahrazuje tak stolni pocitace,
sporttestery, kalkulacky, fotoaparaty,
navigace i pfehravace hudby a videa.
Mobilni aplikace mohou byt

praktické i zabavné, pracovni &i vol-
nocasové. Prvni aplikace souvisely
predevsim se zakladnimi sluzbami
telefonu. Usnadnovaly pfistup k e-
-mailu, pomahaly s tfidénim kontak-
tu, nabizely rozSifeni pro nastaveni
Casu a budiku. V dnesni dobé je vSak
jejich nabidka takrka nekonec¢na.

Dulezité je rozliSovat aplikace
placené a neplacené — nékteré je
mozné do telefonu stahnout zdar-
ma, jiné vyzaduji uhrazeni poplatku.
Existuji take aplikace, jejichz stazeni
je bezplatné, ale nasledné aktuali-
zace nebo rozsifeni databaze (napf.
u mobilnich navigaci) uz je zpoplat-
neno. Dale se aplikace déli na on-
line a offline — tedy dle toho, zda je
k jejich pouzivani potfeba interne-
tové pripojeni, ¢i nikoliv.
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JSOU K NECEMU
DOBRE?

Mezi nejoblibenéjsi aplikace patfi
ty sportovni. Dokdazou mérit délku
trasy, rychlost i spotfebované kalo-
rie. Tyto udaje je mozné po pfipo-
jeni k internetu sdilet na socialnich
sitich a porovnavat s prateli. Mnohé
sportovni aplikace funguji také jako
trenér, ktery vam pfipomina dal-

Si tréninkové davky a urcuje napf.
tempo a vzdalenost, jakou je potre-
ba ubéhnout ¢i ujet na kole. Hodi
se zejména pro ty, kterym chybi
motivace k pravidelnému pohybu.
Velmi praktickym pomocnikem je
mobilni navigace. Muze byt uréena
pro pési tury, cyklistické vylety nebo
cesty automobilem. Cestovatelum
se muze hodit i aplikace sledujici
vyVvoj pocasi.

U generace teenageru ne-
smi chybét aplikace, které telefon
spojuji se svétem socialnich siti
(Facebook, Twitter, Instagram atp.).
Oblibené jsou také chatovaci (¢ti
.Cetovaci”) aplikace (napf. WhatsApp,
Skype, Messenger), diky kterym je
mozné zdarma zasilat SMS a MMS
zpravy, nebo dokonce telefonovat.
Pro jejich pouzivani staci pouze
internetove pfipojeni telefonu.

Ve vétSiné mobilnich telefonu
nesmi chybet aplikace, diky nimz si
muzete precist dokumenty zaslané
do vaseho e-mailu. Pro volné chvile
se mohou hodit aplikace nabizejici
nejruznéjsi hry, at uz tradicni stolni
(karty, kostky), nebo pocitacové. Te-
lefon dale muze slouzit jako Ctecka
elektronickych knih (aplikace Aldiko,
Reeder, Cool Reader aj.).

Mnohe aplikace jsou usmévné
¢i udiv vzbuzujici. Pfipominaji nam
dodrzovani naseho pitného rezimu,
méri konfekéni velikost, umoznuji
pouzivat telefon pomoci foukani
do mikrofonu. Casto se pak setka-
vame s tim, ze je ¢lovek na telefonu
plné zavisly a nedokaze se bez néj
obejit ani minutu.

JAKNATO

Stazeni aplikaci vyzaduje inter-
netové pripojeni telefonu. Protoze
jde vétSinou o prfenos pomeérné

znacného mnozstvi dat, doporu-
cujeme stahovat aplikace pouze pfri
pfipojeni telefonu pres bezplatnou
sit wifi. Placeny datovy pfenos by se
mohl neblaze projevit na mésicnim
vyuctovani od vaseho mobilniho
operatora.

Pro stahovani aplikaci je dule-
zité, jaky typ operacniho systému
telefon vyuziva. Soucasné chytré
telefony vyuzivaji nejcastéji operac-
ni systém Android, iOS ¢&i Windows
Phone. Stazeni aplikaci probiha skrz
distribu¢ni platformy odlisSené podle
operacniho systému — nejCastéji
Google Play, App Store, Windows
Phone Store. Ty lze navstivit pres
webovou stranku otevienou v in-
ternetovém prohlizeci, Casto je
vSak v telefonu umisténa prislusna
ikona s nazvem této platformy. Pred
prvnim stazenim je potfeba zalozit
si vlastni ucet svazany s e-mailovou
adresou.

Nabidka aplikaci je Siroka a najit
to, co prave hledate, nemusi byt
vzdy jednoduché. Dulezité je zadat
klicové slovo do vyhledavaciho
fadku (s ikonou lupy). Vysledky
je mozné seradit podle nékolika
filtrd — nejstaho-
vanejsi, nejlepsi
hodnoceni, nej-
lepsi placené,
novinky atp.

NA CO
S| DAT
POZOR

Pred stazenim
jakeékoliv aplikace
je dobré vénovat
pozornost

jeji bezpecnosti. Zajimejte se o spo-
lecnost, ktera tuto aplikaci vydala,
prostudujte hodnoceni stavajicich
uzivatell a dobre proc¢téte podmin-
ky jejiho uzivani. Spolu s instalaci
totiz davate souhlas k tomu, aby
dana aplikace odesilala data z vase-
ho telefonu — nékdy je vyzadovan
pristup k fotoaparatu, kontaktim

¢i k udajum o poloze mobilniho
telefonu.

VSechna takto ziskana data slou-
zi predevSim k marketingovym uce-
lim, ale v pfipadé podvodnych apli-
kaci mohou byt zneuzita! Rozsah
prav, kterd udélujete stahovanému
programu, lze na Google Play najit
jiz po otevreni vybrané aplikace
a rozkliknuti moznosti ,Podrobnos-
ti opravnéni”. Zajimat by vas méla
také velikost aplikace a pamét, ktera
je potreba pro vyuzivani aplikace.

COOP ,
VSECHNO DOBRE

Pro vérné zakazniky pfipravil
COOP mobilni aplikace, diky nimz
nebudou tapat, jakou dobrotu
uvafrit k obédu. Zaroven maji vzdy
po ruce sve oblibené letaky COOP
Super cena. Aplikace COOP Dobré

recepty nabizi desitky receptu,
podle nichz muzete snadno
pripravit pochoutky z kva-
litnich surovin z nabidky
Ceskych a moravskych
druzstev COOP. Prostred-
nictvim této aplikace
muzete hodnotit
recepty zapo-
jené v sou-
tézi COOP
Dobre
recepty.
-drei-
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KDYZ NAKUPUJI,

v S

| NEJSEM KOZISEK

ALE JEZISEK!

Pokud se nékoho zeptate, jakého c¢eského kouzelnika zna, nejspis si vzpomene
na Pavla Koziska. Ten se magii vénuje pres dvacet let a zalozil aplné prvni
Divadlo kouzel u nas. A to i presto, ze jeho prvni kouzlo se mu kdysi viibec

nepovedlo. S kouzly zacal jako maly kluk vlastné omylem.
Jeho prvnimi divaky byli kamaradi a spoluzaci.

Co rozhodlo, ze budete kouzel-
nikem?

Ja jsem se ke kouzleni dostal
jesté jako maly kluk, a to naprostou
nahodou, kdyz jsem si vypujcil kniz-
ku pro zacinajici kouzelniky. Tu jsem
ale vibec nechtél, tenkrat jsem
shanél knizku o filatelii, protoze mé
zajimaly znamky, ale pani knihovni-
ce mi dala knizku kouzelnickou. No,
a kdyz to tedy hodné zkratim, tak
jedno malé nahodné setkani s kniz-
kou ovlivnilo cely muj zivot. Mam
to obrovské Stésti, ze ma prace je
zaroven i mym konickem.

Da se dnes jesté vymyslet nové
kouzlo?

Ano, kouzelnici si vymysleji nova
kouzla. VétSina kouzel je zboZi jako
kazdé jiné. Existuje tym kreativcu,

kouzelniku, ktefi se zabyvaji tim, ze
vymysleji ruzne efekty a triky a potée
je prodavaji. MUzete si tak pofidit
autorské pravo na jejich predvadéni.
Takze si koupite kouzlo, které stoji
tfeba deset tisic dolaru, a pfijde ba-
licek karet za par centu. Ale hodno-
ta toho napadu je obrovska.

Kouzelnici sva kouzla nemaji pro-
zZrazovat. Jak je tedy mozné, ze
poradate online kurzy kouzleni
nebo vydavate kouzelnické sady?
Jako prezident Ceského magic-
kého svazu mam mimo jiné za ukol
starat se i o tu nejmladsi generaci.
Treba tak, ze Cas od Casu prozra-
dime laické verejnosti urcitou Skalu
kouzel a triku, aby se motivovali
novi kouzelnici. Pfed nedavnem
jsme pokftili nejnovéjsi kouzelnic-

kou sadu s nazvem Zlata edice, diky
niz se nejen déti naudi sto padesat
kouzel a triku.

Pro déti poradate dokonce kou-
zelnické tabory. Jak takovy tabor
vypada?

Tabor ma dvé varianty, jednou je
klasicky pobytovy tabor v Krkono-
Sich a druhou moznosti je pfimést-
sky tabor v Praze. Je absolutné
jedno, jestli jede dité, které vubec
nic neumi, nebo zacinajici kouzel-
nik. Program je pfizpusoben uplné
vsem. Na obou typech taboru se
décka spole¢né se mnou kazdy den
nauci krok za krokem jednoducha,
ale pritom velice efektni kouzla, kte-
ra pobavi a pfijemné zamotaji hlavu
kamaradum. Na tabore mladé kou-
zelniky denné Cekaji Ctyfi intenzivni
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vyukové hodiny. V zavéru pofadame

pro rodice spolecné kouzelnickeé

predstaveni a kazdy obdrzi certi-

fikat o absolvovani kouzelnického
tabora.

Madte dva syny, chtél byste z nich
mit také kouzelniky?
Kazdé dité se samo-
zfejmé snazi napodobovat
rodice, tak se o to snazi
i muj starSi syn Matyas, ale
popravdé bych byl radéji,
kdyby se vydal v budoucnu
jinou profesionalni cestou,
protoze sam nejlépe vim,
jak je toto povolani naroc¢né.
Ja mél Stésti, a moje déti
by ho tfeba zase nemuse-
ly mit. V. umélecké branzi
plati dvojnasob, ze na jedné
strané je zvladnuti femesla,
néjaky ten talent a potom
je strasné dulezité prave
to Stésti. Pokud ale je
kouzleni pouze zabava
a détsky konicek, tak
rozhodné mohu do-
porucit. Moji kluci maiji
radi, kdyz si hrajeme
a ja jim nechavam mizet
micek pred ocima a oni
ho potom hledaji. Samo-
zfejmé kouzla také sami
zkousi predvadét.

Pobavte étenafe vese-
lou kouzelnickou histor-
kou.

V Divadle kouzel
je obc¢as na programu
i scénka nazvana Nechte
zmizet svého $éfa. To kdyz si néjaka
firma zada predstaveni pro sebe.
Odpoledne se to s feditelem dané
spole¢nosti nacvici a vecer v ram-
Ci predstaveni odehraje. Jednou
se nam to troSku vymklo z ruky.
Nechali jsme $éfa uspésné zmi-
zet, a kdyz jsme Cekali na bourlivy
potlesk, publikum zarazené mlcelo,

nékteri jedinci se zacali nahlas smat.

Zprvu jsme netusili, co se déje, brzy
nam to ale doslo! Pan reditel si
stoupnul za Spatnou oponu, kterou
technici vytahli pravé v okamziku,
kdy ho libala jeho blondata mlada

» Pavel Kozisey
vedlina 10. sp
COOPu. Nast,

zadny z séfy trvale nezmizel, jen

generdln; reditel CO
OP C
Ing. Josef Holub dog¢ cntra

O Cést sve garderopy,

Va kouzla prey.-
colecenskem plese
€St pfi jeho carech

asneé prisel

Pave| Kozisek se narodil 17 zspv
1970 v Ho¥icich v Podkrkor.;osv 'N
Oc/ldetstw’ S€ zajimal o koy - :
leny, verejné zacay Vystupovat

(/;L//(/turo[ogi/ na Filozoficke L
V Praze g Ziskal doktorst.

stal mistrem SVéta

JVJaponsku. v roc
2003 zalozjl v L/’beznic:/'ch u Pre:a—

;7;/ ,ortvn/’ Ceské Divadio kouzel. Je
naty, s manzelkoy [ yejr '
uciir mg

Syny — Matydse 5 Jakuba. o

Vroce 1996 e
na festivaiy v g,

sekretarka. Pani feditelova z toho
nebyla vubec nadsena.

Divadlo kouzel jste umistil mimo
Prahu. Neprichazite tim o divaky?
Kdyz jsem divadlo oteviral,
vSichni ze showbyznysu si tuka-
li na Celo, co ten Kozisek
blazni, ze umistil divadlo
do néjaké malé vesnice
za Prahou. Do bezejmen-
nych Libeznic, kam nikdo
nebude jezdit. A dnes, mu-
sim to zatukat, mame plno.

Takze se napad vyplatil...
Abych se nechlubil cizim
pefim, ja jsem si ten model
kouzelnického divadla vy-
pujcil z Japonska, kde jsem
pred lety hodné vystupoval.
Pravé tam jsem meél Sanci
otevirat prvni japonské
divadlo kouzel. Bylo
ve vesnici kus za Tokiem
a ja si tehdy fikal, ze se
majitel musel zblaz-
nit, néco takového
otevirat, kdyz nebude
v centru déni. Ale on
si uvédomoval, ze
v Tokiu jsou problémy
s parkovanim a do-
pravou. A ten druhy
umysl je dan tim,
ze spousta divaku
je z Prahy. Po met-
ropoli se pohybuiji,
a kdyz vyjedou kus
za jeji hranice, uz

o

to pro né znamena vylet a zménu

prostredi.

Jaky je vas vztah k nakupovani?

Patfim mezi ten typ muzu, ktefi
nemaji nakupovani zrovna na se-

znamu nejpopularnégjsich cinnosti.

Nékolikrat za rok po dlouhé na-
kupni abstinenci prichazi euforicka

jednodenni faze, kdy beru obcho-
dy utokem. A to potom nakupu-
ju ve velkém, casto i véci, které

nepotrebujeme. Manzelka vzdycky
rika: ,Tak, déti, tatinek dnes neni

Kozisek, ale donese domu darecku
Jjako Jezisek.”

-ol-
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VITAMINY

»Bécka“ tvofi celou skupinu vitaminu.

Nedostatek nékterého z nich se mize dost osklivé
podepsat na nasem zdravotnim stavu. Kazdy z nich
ma vliv na trochu jinou ¢ast lidského zdravi.

Spole¢nou maji pfedevsim roz-
pustnost ve vodé. Diky tomu nehro-
zi tak velké riziko predavkovani jako
u jinych druhu vitaminu. Nase télo
si je neumi samo vyrobit, nastésti je
v§ak ziskavame z mnoha potravin.

VITAMIN B,

Je nezbytny pro metabolismus
sacharidu a kysliku. Podili se na ve-
deni nervovych impulst v nasem
téle. Nejbohatsim rostlinnym zdro-
jem jsou drozdi, cela obilna zrna,
neloupana ryze, rajcata, zeli, kvétak
a brokolice. Mezi zivocisné zdroje
patfi jatra, ledviny, srdce a veprove
maso.

Pramérna denni doporucena
davka vitaminu B, je 1,2 mg.

VITAMIN B,

Podporuje Cinnost enzymu
dulezitych pro latkovou vyménu.
Najdeme jej v mléku, lusténinach,
obilninach ¢i vejcich.

Denni doporucena davka ribofla-
vinu je 1,5 mg.

VITAMIN B;

Pomaha enzymum S$tépit cukry
a tuky, ma vliv na nervovy a travi-
ci systém, na produkci pohlavnich
hormonu a na zachovani zdravé
kuze. Pomaha také pfi snizovani
hladiny cholesterolu v krvi a pfi
léCbé vysokeého tlaku. Skryva se

_)\
o

Y

| —

v rybach, libovém mase, vyrob-

>

cich z celozrnné pSenice, v drozdi,

jatrech, obilnych kli¢cich, vejcich,
araSidech, avokadu, datlich, ficich
a Svestkach.

Denni doporucCena davka je

VITAMIN Bj

Napomaha pfi tvorbé novych
bunék, podporuje rust a vyvoj
centralniho nervového systéemu. Je
rovnéz dulezity pro spravnou funkci
nadledvin. Také se podili na Stépeni
cukru, a tim podporuje uvolhovani
energie. Pfiznivé ovliviauje tvorbu
protilatek a hojeni ran. Vyskytuje
se v zeleniné, ovoci, nejruznéjsich
oresich, zrninach, semenech.

Denni doporucena davka je
6 mg.

VITAMIN B

ZvySuje imunitu, vyzivuje cen-
tralni nervovy systém, pusobi
preventivné proti o¢nim chorobam
a cukrovce. Podporuje dychani
bunék, praci nervd, svald, zaludku.
Tento vitamin je obsazen ve vepfo-
vém mase, rybach, jatrech a dalSich
vnitfnostech, dale v lusténinach,
vejcich, kapusté, mrkvi, ofeSich, ce-
lozrnném chlebu nebo v drozdi.

Prumérna doporucena denni
davka je 2 mg.

16 mg.
8|



VITAMIN B,
(BIOTIN)

Jeho nedostatek je patrny
na kvalité lidské pokozky, vlasu
a nehtd. Pomaha pfi vstiebavani
vitaminu B,, B, a B,,. Nejvétsi zaso-
barnou biotinu jsou jedlé kastany
a jatra, nasleduji lusténiny, ledvinky,
arasidy, mléko, soja, ryze, ovesné
vlocky, vodni melouny a vajec-
né zloutky. Dobrym zdrojem jsou
také matefi kasicka, ananas, maliny
a houby.

Denni doporucena davka pred-
stavuje cca 0,2 mg.

VITAMIN By )
(KYSELINA LISTOVA)

Nejveétsi vyznam ma v téhoten-
stvi, protoze u plodu podporuje dé-
leni a rust bunék, zejména v oblasti
nervove soustavy. Dulezitou roli
hraje pri krvetvorbé. Vyskytuje se
zejména v listové zeleninég, k dalsim
vyznamnym zdrojum patfi lusténiny,
ovesné vlocky, susené datle a fiky,
celozrnné pecivo, drozdi, jatra Ci
ledvinky. Pozor, vafrenim se nici!

Denni doporucena davka je
0,2 mg, téhotné zeny potrebu-
ji 0,4 mg a kojici 0,3 mg kyseliny
listove denné.

VITAMIN B,>
(KOBALAMIN)

Zabranuje anémii, krevnim
chorobam, demenci a zavaznému
poskozeni nervu. Skryva se v mléc-
nych vyrobcich, vejcich, jatrech.

Prameérna doporucena denni
davka vitaminu B, je 1 mg.

INZERCE vttt et e e e

®
DOBRE
JISTOTY

DROZDOVA
POMAZANKA

Na panvicce rozpalime olej,
zpénime cibulku a na ni rozdrobime
drozdi. Za stalého michani jej ne-
chame rozpustit, pak pridame roz-
Slehana vejce, osolime a vmichame
bylinky. Jakmile smés zhoustne, je
hotovo. Mazeme na krajicky celo-
zrnného chleba a zdobime kouskem
rajCete, papriky nebo kyselé okurky.

JATRA
S MANDLEMI

Ocisténa jatra nakrajime na ten-
ké platky a promichame s mace-
nym Skrobem, zeleninu pokraji-
me. Na panvi rozpalime olej, jatra
zprudka opeCeme a pridame ostatni
suroviny. Nechame chvili podusit.
Poté zalijeme zalivem a teplotu pod
panvi zmirnime. Podavame s ryzi.

-kor-
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CESTA MA

PREDE MNOU
V DALI MIZi

Doba letnich dovolenych se netprosné bliZi a spolu s ni se prodluzuje
i doba stravena za volantem. Svatecni ridi¢i usedaji do svych ¢tyrkolovych
milackd na cesty dlouhé stovky, mnohdy i tisice kilometrt. Je znamo, Ze uz
samotna cesta muze byt cil. Jak to ale zaridit, aby neskoncila pred¢asné?
Poradime vam, na co nezapomenout a ¢emu vénovat pozornost,
abyste bezpecné dosahli vytceného

y

NEBEZPECI
JMENEM
MIKROSPANEK

Ackoliv trva od tfi do patnacti
vtefin, dokaze mikrospanek nadélat
poradnou neplechu. Dvojnasobné
to plati v pripadé, pokud zastihne Fi-
dice na cestach. Statistiky mluvi jas-
né — mikrospanek stoji kazdorocné
za vice nez 40 % dopravnich nehod.
Tento problém muze byt zpusoben
poruchami spanku (spankova ap-
noe), ale Castéji se jedna o nasledek
nékolika faktort — nedostatek span-

ku a s nim spojend unava, nadmérna
konzumace alkoholu, uzivani nékte-
rych léku, prepracovani Ci stres.
Prvnim varovnym signalem, ze
télo neni v poradku, je zména nala-
dy, unava, zhorsené vidéni i ztrata
smyslu pro orientaci. V takovém pfi-
padé neni radno pokracovat v ceste,
ale oddat se kratkému odpocinku.
Ten ma svuj vyznam i tehdy, kdy jste
takika na dosah cile. Jak potvrzu-
ji Cetna zjiSténi dopravni policie,

bodu na mapé.

praveé ti, ktefi se snazi ,par kilome-
tru” dojet, pod vlivem mikrospanku
nabouraji, v horsim pripadé nedo-
cestuji vubec.

PRIMEJTE
TELO, ABY
SPOLUPRACOVALO

VétsSina smrtelnikd sahne pfi
unavé po nékterém ze zdroju
kofeinu a taurinu — kavé, zeleném

1
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Caji, energetickych napojich nebo
tyc€inkach. Odbornici to v8ak nedo-
porucuji a varuji zejména pred jejich
nadmeérnym uzivanim. Tyto povzbu-
zujici napoje totiz pusobi od tfi-
ceti do Sedesati minut, poté jejich
ucinky odchazi a télo se propada
do jesté vetsiho utlumu. Kava navic
dehydratuje organismus!

Prfed cestou je potfeba dostatec-
ny spanek a odpocinek. Nepodce-
nujte pohodlné obleceni, které by
vas nemélo nikde Skrtit, a omezovat
tak prokrveni téla. Na bezpeci vSech
cestujicich ma vliv také biorytmus
fidice. Ne kazdy je zvykly a schopny
cestovat v noci i za zhorSenych
podminek. Myslete na to jesté pred
cestou a svou vypravu tomu pfi-
zpusobte. Podle lékafu je nejvyssi
nebezpecdi Urazu mezi jednou a treti
hodinou ranni, kdy je télo v nejvét-
Sim utlumu.

Unava vas muze zastihnout také
po vydatném obcerstveni. Namisto
svickové se Sesti si doprejte lehkou
svacinku, kterd vam energii doda,
nikoliv sebere. Dulezity je i pitny
rezim, coz pohodlné&jsi fidici opo-
mijeji ve snaze vyhnout se Castéjsim
zastavkam na toaletu. Idealni je do-
plhovat tekutiny ve formé mineralni
vody nebo iontového napoje.

Pokud se zacinate citit unaveni
a do dalSiho odpocivadla je jesté
daleko, stahnéte topeni, otevrete
okénko a vpustte do auta Cerstvy
vzduch. Opéradlo by mélo byt
vzpfimené, nikoliv sklopené pro
pololeh. Pomuze také zesilit radio,
a mate-li spolujezdce, pak se pustte
do cilého hovoru. Ostatné osoba
na misté spolujezdce by rozhodné
neméla pfi cesté klimbat. Mnozi
odbornici totiz tvrdi, ze spanek,
stejné jako zivani, je nakazlivy!
A ve dvou se to prece lépe tahne.
Lépe by se vam take meélo fidit
v rozmanitém terénu nez na rovné
dalnici, kde je jizda monotdnni.

Pri nejbliz§i mozné prilezitosti
pak auto zastavte a protahnéte se
na Cerstvém vzduchu, pfipadné si
omyjte oblic¢ej studenou vodou.
Pomuze vam to okysli¢it mozek
a probrat organismus z letargie. Po-
maha také dechové cviceni — ma-
ximalni branicni nadech a nasledny
maximalni vydech, které nékolikrat
po sobé opakujeme.

PRIRODNI
STIMULANTY

Pokud vas trapi unava za vo-
lantem i mimo né&j, vyzkousejte
néktery z pfirodnich pomocniku.

Babky korenarky doporucuji pre-
devsim ostropestrec, ktery pomaha
ocistovat organismus a navracet
mu energii. Chroupat se daji drcena
semena, ktera vsak pro svou silnou
hofkou chut nenachazi velké obli-
Do néj muzete pfidat i susenou
dobromysl, ta pomaha k psychické
pohodé a zmirnuje stres.

Z cizich luhU a haju pak pfichazi
dalsi berlicka proti unavé — guarana,
jeden z nejznaméjsich prirodnich
stimulantu. PUvod ma v Jizni Ame-
rice, kde ji domorodi indiani pouzi-
vali jako prostredek pro prekonani
obdobi hladu, nemoci a naro¢né
fyzické aktivity. Obsahuje vyso-
ky podil kofeinu neboli guaraninu
v pfirodni formé&, takze nezatézuje
zaludek.

Dalsi alternativou vhodnou pro
podporu mentalnich i fyzickych
funkci jsou napf. maté nebo zensen.

AZ SE VYDATE NA DLOU-
HOU CESTU, VZPOMENTE S|
NA TYTO RADY. KAZDOPADNE
POSLOUCHEJTE SVE TELO
A NEPRECENUJTE SVE LIMITY.
PREJEME MNOHO VE ZDRAV/
NAJETYCH KILOMETRU.

-drei-
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DYNOVA
A SLUNECNICOVA
SEMINKA

Jsou mala a nendpadna, presto v sobé skryvaji pokladnici
plnou zdravi! MoZna pravé proto je opefencim do zpévu,
kdyz cely den zobaji nejruznéjsi zrnicka. Zobnéte si taky!

DYNOVA
SEMINKA

Tato seminka v sobé
ukryvaji cenné polynena-
sycené omega mastné ky-
seliny, které maji pozitivni
vliv na hladinu choleste-
rolu. Z vitaminu obsahuiji
pfedevsim vitaminy sku-
piny B, A a D, dale Sirokou
Skalu mineralnich latek —
selen, draslik, vapnik,
fosfor, horcik aj. Cenéna
jsou zejména pro vysoky
obsah zinku nezbytného
pro spravnou funkci imu-
nitniho systému. Zna-
ma jsou i v souvislosti
s blahodarnym ucinkem
na Cinnost prostaty.

Pro své lécebné
ucinky se doporucuji
zejména pro prevenci
a lécbu onemocnéni
traviciho traktu, pro
posileni imunitniho
systému, podporu cin-
nosti srdce a regeneraci bunék. Pra-
videlna konzumace zlepsSuje kvalitu
a vzhled pokozky, vlasu i nehtu.
Muzeme je pouzivat i jako chutny
a levny lécebny prostfedek pfi stre-
su, neklidu a nervozité. V pripadé
dynovych seminek se jedna o jedna
z nejalkalictéjSich semen, tzn. ze
napomahaji proti prekyselenému
vnitfnimu prostredi téla.

Aby byl efekt na télesnou
schranku znatelny, doporucuje se
konzumovat hrst dynovych seminek
denné. Uzivaji se obvykle v suse-
né formé, jsou dobre stravitelna
a chutoveé prfipominaji orisky. Skvéle
doplni a ozdobi krémové polévky,
sladké i slané kolace nebo salaty.
Hodi se vSak také do jogurtu a musli
smeési. Nezvyklou upravu pak pred-

stavuji drcena spolu
s bylinkami, ofechy
a syrem ve formé
pesta.

Muzete bud koupit
seminka nasusena,
nebo si je pfipravit
doma. Idealni je pre-
devsim dyné olejna,
ktera ma seminek
nejvice. Staci vydlabat
dyni, seminka dobre
obrat od duziny a na-
sledné proplachnout,

pripadné kratce povarit.
Rovnomérné je pak roz-
prostfete na pecici papir
a zvolna suste v troubé.
Dobre ususend semin-
ka skladujte v uzaviené
nadobé v suchu a chla-
du. Pokud nepatfite mezi
milovniky dynovych
seminek, alternativu
pfedstavuje dynovy olej,
ktery si uchovava vsech-
ny zdravi prospésné latky.

SLUNECNICOVA
SEMINKA

Jsou tvofena bezmala z 50 %
procent kvalitnimi tuky, 23 % jejich
slozeni predstavuji proteiny a jen
8 % sacharidy. Jsou jednim z nejbo-
hatsSich zdroju vitaminu E, vyznam-
ného pfirodniho antioxidantu.
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Vysoky je

také obsah
vitaminu

B, (thiamin),

B, (niacin)

a B, (pyri-
doxin),

pfi jejichz
nedostatku
muzeme

trpét ne-
spavosti,
nesoustredeé-
nosti, ne-
chutenstvim

a zdanlivé
bezduvodnou
nervozitou,

az depresemi.
Zaroven jsou
semena slu-
necnice velmi
bohata na hor-
Cik, zelezo,
vapnik a fosfor.
Obsahuji cenné fytosteroly, které
prispivaji ke snizovani hladiny krev-
niho cholesterolu. Jejich pravidelna
konzumace snizuje hladinu chole-
sterolu v krvi, zlepSuje stav krevniho
obéhu i elasticnost pokozky. Stejné
tak vyznam slunecnicového oleje
neni radno podcenovat, byt je to je-
den z nejbéznéji pouzivanych oleju
na svété.

JAK SEMENA
KONZUMOVAT

Loupana semena se hodi jak
k pfimé konzumaci, tak i k dalSimu
zpracovani. Pridavaji se do peciva,
zeleninovych pokrmu i smési cerea-
lii. Vyhnéte se jejich solené praze-
né verzi, zdravi prospésné nejsou
ani varianty obalené cokoladou ci
karamelem. ZvySujeme tim jejich
kalorickou hodnotu a spolu se zdra-
vymi latkami do sebe dostavame i ty
organismu neprospésné.

Z rozmixovanych slunecnicovych
seminek muzete vytvorit domaci
pastu. Staci pridat sul a olivovy olej.
Pasta se pouziva jako pomazan-
ka, ingredience do lusténinovych
pomazanek, salatu i jako dresink
na ryby a maso. Drcena a rozemle-

ta seminka
ostatné nu-
triéni speci-
alisté dopo-
rucuji vice
nez cela. Ta
je potreba
skutecné
dobre roz-
zvykat, aby
z nich ¢lo-
vék ziskal
maximalni
mnozstvi
cennych
latek. Stra-
vitelnost
se zvySuje
jejich
namoce-
nim, na-
klicenim
i kratkym
opece-
nim nasucho v troubé nebo na pan-
vi. Semena je mozné konzumovat
loupana i neloupana, neloupana
maji vy$si obsah vlakniny a jsou
vhodna pro lepsi zazivani.
-drei-
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DOBROVOLNYM HASICUM

HASICSKY LEZAK
FLORIAN

POCTIVA ODMENA

Témét kazdy t¥icaty Cech je ¢lenem sboru dobrovolnych hasiéi. Aby taky ne - ktery
z muzu nesnil v détstvi svij sen byt opravdovym hasicem! A pravé diky tomu
existuje jen malo ceskych obci, jez by nemély svij vlastni sbor dobrovolnych
hasic¢a, ktery je v pfipadé nouze vzdy pripraven pomoci. Jsou to pravé
dobrovolnici, kteti jsou jako jedni z prvnich na misté, kde je jejich
zasahu zapottebi. Vdéé¢ime jim za nespocet zachranénych domu,
stodol i lesti, za pomoc béhem prirodnich katastrof.

A stejné jako
dobrovolni hasici
nepolevuji ve své
nezistné pomoci,
neprestava Velko-
popovicky Kozel
s podporou a uzna-
nim za jejich dobre
odvedenou praci.
Dokonce je pod-
poruje jiz 11. rokem
v fadé!

Béhem kvétna
muzete na zdravi
dobrovolnych hasicu
pripit i vy dobfre
vychlazenym Velko-
popovickym Kozlem
Florian. Pravé ten je
inspirovan pribéhy

Akce ve velkopopovickém pivovaru, béhem které byl
Florian predstaven dobrovolnym hasic¢um

bude lidem Florian
chutnat a pripiji

si jim na poctivou
praci dobrovolnych
hasicu ve svém
okoli,” fika sladek
Velkopopovického
Kozla Vojtéch Ho-
molka.

FLORIAN
POMAHA

Dobrovolni
hasici jsou pro zivot
mnohych mést
a obci nepostrada-
telni. Nejsou pouze
hrdiny, ktefi bojuji
s ohném a zachra-
Auji lidské zivoty

hasi¢skych hrdinu
a pojmenovan podle patrona vsech
hasicu — svatého Floriana.

KOZEL FLORIAN

Pivni special Florian je fezany
lezak, jehoz zakladem jsou Ceské
suroviny, které jsou zpracovavany
podle tradi¢nich postupu velkopo-
povického pivovaru. Sladci z Vel-
kych Popovic mu navic dali unikatni
hasicskou barvu s lehkym cervenym

nadechem. Tento hasiCsky lezak
bude k dostani béhem kvétna exklu-
zivné v siti prodejen COOP v kazdé
obci i mensim mésté.

.V nasem pivu je hodné lidské
prdce, poctivého remesla a sta-
vovské hrdosti, stejné jako je tomu
v nezistné praci dobrovolnych
hasicu. Jsme radi, Ze jim muzeme
podékovat pivem vénovanym hlav-
né jim. Vérim, Ze stejné jako vloni

a majetek, ale pecuji
rovnéz o spolecensky zivot a kultur-
ni déni v obci. Z tohoto duvodu se
Velkopopovicky Kozel rozhodl po-
sunout své aktivity spojené s odmé-
novanim dobrovolnych hasi¢skych
sboru o krok dal.

Letos bude poprvé jedno pro-
cento z prodejni ceny piv Florian
prodanych v prodejnach COOP
vénovano vybranym hasi¢skym
sbordm. Florian podpoti projekty




na obnovu hasi¢skych zbrojnic, ale
i dalsi napady dobrovolnych hasicu,
které prispéji k lepSimu zivotu mist-
nich, k oziveni vefejného prostoru,
zlepSeni sousedskych vztahu nebo
k obnové tradic a pamatek. Pro
tento ucel bude uschovan podil ze
zisku nejen v kvétnu, ale také v srp-
nu, kdy se budete moci znovu tésit
na limitovanou edici Floriana.

Tato zbrojnice vyhrala v minulém
roce prvni misto v kategorii
.Nejhezci zbrojnice Vysociny”,
kterou odmérioval
Velkopopovicky Kozel

Pokud jste i vy ¢lenem spolku
dobrovolnych hasi¢l nebo mate
napad, ktery byste ve spolupra-
ci s mistnimi dobrovolnymi hasici
chtéli zrealizovat, at vam neunikne
pristi vydani COOP Radce, kde se
dozvite dalsi podrobnosti.

Vyzva na podporu hasi¢u bude
vypsana na podzim ve spolupraci
s Nadaci Via (www.nadacevia.cz),
ktera se vénuje posilovani spole-
¢enskych vazeb v mistnich komu-
nitach.

PRIBEH KOZLA

Prvni zminky o Velkopopovickém
Kozlu sahaji az do 14. stoleti. Na-
sledovaly vSak mnohaleté neshody
a s nimi spojeny upadek. Ten za-

VELKOPOPOVICKY

KOZEL FLORIAN
POLOTMAVY LEZAK

a mistni mu prezdivali Kozel. V té
dobé prochazel Velkymi Popovice-
mi potulny francouzsky mali¥, ktery
byl dojat pohostinnosti mistnich lidi,
a tak se nabidl, ze pivovaru vytvo-

fi emblém. Od té doby se véem
velkopopovickym pivum fika Kozel
a na etiketach je vyobrazen zvifeci
maskot. Nékolik dalsich desetileti
bylo velmi neklidnych. Obé svétove

ZAKOUPITE
V PRODEJNACH
[55%] OD KVETNA
DO VYPRODANI
ZASOB

stavil az FrantiSek Ringhoffer, ktery
koupil pivovar v roce 1870. Nejdu-
je jisté rok 1874, kdy byla uvarena

prvni varka piva. Bylo silné a tmavé

Nadvori pivovaru
ve Velkych Popovicich

valky znamenaly nedostatek surovin
a zpomaleni pokroku. Za socialismu
byla dokonce ohrozena samotna
existence Kozla. Nicméné zejména
diky oddanosti vSech zaméstnancu
byl pivovar schopen zachovat si tra-
dici a kvalitu puvodniho piva. V roce
1991 pak pivovar ziskal znovu svou
nezavislost.

Od samého zacatku a po celou
dobu jeho historie se v pivovaru
soustredila celd fada fremeslniku,
ktefi vafili pivo poctivé. Remeslna
a tradicni péce, kterd je vénovana
vyrobé piva ve Velkych Popovicich,
pretrvava dodnes a nikdy se nezme-
ni. Z tohoto duvodu dokaze Kozel
ocenit kazdého, kdo svou praci
odvadi s nadSenim a laskou, a snazi
se jej po pravu odmenit. Dobrovolni
hasici jsou toho zdarnym prikladem.
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PESTRE VUNE
JADRANU

Stejné jako je Clenité jadranské
pobrezi, tak i chorvatska kuchyné
nabizi pestrou Skalu vuni a chuti. Je
silné ovlivhéna slovanskymi recep-
turami, ale odrazi se v ni také vliv
kulturnich sousedu - Italie, Slovin-
ska i nedalekého arabského svéta.
Ochutnat tedy muzeme speciality
znamé i z ¢eskych kuchyni, v tuto
chvili nas vSak zajimaji ryze chor-
vatské dobroty.

JINY KRAJ,
JINY HLAD

Zasadni rozdil je mozné sledovat
mezi vnitrozemskou a pfimorskou
oblasti. Zatimco u more dominu-
je strava bohata na plody more,
ve vnitrozemi se konzumuje vice
jehnéciho, hovéziho a veprfového
masa. Od severu k jihu vas mist-
ni ucti vynikajici susenou Sunkou
podavanou s domacimi olivami,

Chorvatsko je nejoblibenéjsi dovolenkovou
destinaci ¢eskych turistid. Zname ovSem opravdu
dobre taméjsi stravovaci zvyklosti, nebo spise

potvrdime povést cestovateli-pastickara?

chybét nesmi jiz zmifiované mofské
plody — od grilovanych krevet pres
Cerstvé ryby na rozni az po sma-
zené kalamary. Pokud si nemuzete
vybrat, jaké rybi pochoutce dat
prednost, vyzkousejte brodet, jakysi
rybi gulads. Pripravuje se nejCastéji

z mofského uhore, dasa, okouna

a krevet.

Hledate-li vydatnéjsi dobroty,
ochutnejte istrijskou manestru,
hustou polévku uvarenou z toho,
co dum da. Zaklad tvori vyvar ze su-
Senych veprovych zeber nebo kosti
z prSutu a kvalitni susena slanina.
Dale nesmi chybét fazole, brambo-
ry a pripadné dalsi zelenina — zeli,
kukurice a dalsi druhy lusténin.

K méné znamym istrijskym dobro-
tam patfi zgvacet (nazvem napadné
pfipominajici cesky ,Zzvanec”) —
slepice v rajské omacce ovonéné
bazalkou a majorankou.

Nepatfite-li k fanouskum ryb, vy-
zkousejte nékteré z peCenych mas.
Oblibené je mladé jehnécli a vepro-
vé maso, které se upravuje na rozni.
Popularni je butalac, plnéna jehnéci
kyta ovonéna prSutem a pestrou
smési bylinek (mata, oregano, bob-
kovy list, rozmaryn, lichofefisnice).
V mistni kuchyni se nezapomina ani
na vnitfnosti. Pfikladem budiz razni-
Ci vitalac — pokrajené jehnéci vnitr-
nosti, které se napichnou na tenky
rozen a omotaji jehnéci pobfrisnici.

V Chorvatsku nelze zapomenout
ani na vliv arabské gastronomie,
kterd se odrazi v pfipraveé dzuvece
a Cevabdici. Mistni dzuvec je pfi-
praveny z rajcat, ryze a ruznych
druht veprového masa. Na nejlepsi
Cevabcici pak potfebujete hovézi,
veprové a jehnéci maso a trochu
mineralni vody nebo sody v prasku,
ktera maso krasné nadlehdi.
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NEJEN MASEM
ZIV JE CHORVAT

Chorvatské syry patfi mezi
oblibené suvenyry, které si cizinci
privazeji z dovolenych. Z méné zna-
mych je tfreba zminit bracsky procip.
Pripravuje se z mladého syra tak, ze
se nakraji a pecCe v karamelizovaném
cukru. Za ochutnani stoji také paski
sir, ktery chuti i svym vyuzitim pfipo-
mina parmazan. Je vyrabén z ovciho
mléka, které ma specifickou chut
a vuni diky ovcim, jez spasaji nejruz-
né&jsi byliny, mj. smil a Salvéj, na pfi-
morskych svazich ostrova Pag.

Kdo nékdy navstivil Chorvatsko,
jisté ochutnal vynikajici vina. Setkat
se muzeme s klasickymi odrudami
cabernetu, muskatu nebo merlotu.
Mezi nejznaméjsi chorvatské odrudy
patfi DingaC a Postup z poloostrova
PeljeSac. Jsou mj. zafazeny mezi
deset nejkvalitnéjsich jakostnich
odrud svéta! V severni Dalmacii
nezapomernte vyzkousSet Babi¢ nebo
Merlot, v okoli Sibeniku potom vyni-
kajici rzové vino Opol. Odvaznéjsi
cestovatelé by si neméli nechat ujit
ochutnavku afrodiziakalniho napoje
jménem bikla (v nékterych oblastech
,smutica”). Jedna se o napénéné kozi
mléko smichané s cervenym vinem.

Mezi nejznameéjsi chorvatsky
alkohol patfi podomacku palena ra-
kije, tedy ovocna palenka. Nejcastéji
se vyrabi z fikd ¢i vinnych hroznu.
Ve stfedni Dalmacii muzete ochut-
nat rakiji s ofechy, na ostrové Hvar je
nejpopuldrnéjsi rakije z myrty. Obli-
bena je take travarica, palenka ovo-
néna ruznymi bylinami (routa, mata,
Salvéj, rozmaryn, levandule aj.).

SLADKA TECKA
NA ZAVER

Kdyz uz nemate chut na sladoled
(zmrzlina), zavitejte do chorvatskych
cukraren. Extra porci cukru nabi-
zi diky bohaté pokryvce z ofechu
a karamelu bracsky dort Hrapocusa
zarazeny do seznamu chranéného
nematerialniho kulturniho bohatstvi
Chorvatska. Oblibené jsou zaviny
z listového tésta — Strudeli. Plnéné
mohou byt jablky ¢i fiky. Oku i chu-
tovym bunkam lahodi tradi¢ni dort

z ostrova Rab. Kfrehky kola¢ v podo-
bé Sneka je plnény mandlovou napl-
ni a visSnovym likérem. Pokud patfite
k fanouskum pudinku, vyzkousejte
rozatu s karamelovym prelivem.

AJVAR

® 5 kg kapii e 2 lilky
® 170 ml kvalitniho olivového oleje
® syl podle chuti

Lilky omyjeme a i se slupkou
peCeme asi tficet minut pfi 200 °C.
Nechame vychladnout a poté vy-
dlabeme duzinu. Papriky opeceme
nasucho, abychom je mohli snadno
oloupat. Duzinu z paprik nakrajime
najemno, smichame s lilkem a olivo-
vym olejem, osolime a pozvolna va-
fime asi tfi hodiny, dokud nevznikne
kompaktni pasta. Pastou plnime
Cisté a suché sklenice, zavarime.

DALMATSKA
PASTICADA

® 1 kg zadniho hovéziho masa

® 250 g slaniny e 1 palice cesneku
e 4 hrebicky e 80 ml cerveného
vinného octa ® sul e pepr

® muskatovy ofisek e 1 (zice olivo-
vého oleje e 1 stredné velka cibule
® I mensi celer & 150 ml cerveného
ving ® 1(zicka trtinového cukru

® zeleninovy vyvar ® strouhanka

® maslo

Maso omyjeme, odblanime
a proSpikujeme slaninou nakraje-
nou na tenké hranolky, rozpuleny-
mi strouzky ¢esneku a hiebickem.
Zalijeme vinnym octem, maso v ném
dobre namocime a nechame pres

noc odlezet v lednici. Pred tepel-
nou upravou maso ze vsech stran
osolime, opepfime a postrouhame
muskatovym ofiskem. Ve vétsim
hrnci rozpalime olivovy olej a maso
na ném ze vsech stran zprudka
opeceme. Do vypeku pridame celer
nakrajeny na kosticky, najemno
nasekanou cibuli s cukrem a necha-
me zezlatnout. Poté zalijeme vinem
a nechame odpafrit alkohol. Celou
smeés zalijeme zeleninovym vyvarem,
aby bylo maso ponoreno. Prikryjeme
a nechame varit domékka alespon

tfi a pul hodiny. MUzeme také péct

v troubé. Omacku muzeme zahustit
strouhankou oprazenou na pfepus-
téném masle, dle chuti muzeme pfi-
dat rajsky protlak. Podavame s bram-
borovymi noky nebo pecivem.

ZADARSKE
KOCKE

o 4 yvejce o 200 g trtinového cukru
® 100 g mletych vlasskych orechu

® 150 g hladké mouky e 1 dl uvare-
né silné horké kavy ® 0,5 dl slunec-
nicového oleje ® 1 prasek do peciva
KREM: 3 dl miéka e 4 (zice hladké
mouky ® 150 g mouckoveho cukru
e | zloutek ® vanilka ® 200 g masla
POLEVA: 60 g masla e 100 g coko-
lady na vareni

Zloutky utfeme s cukrem, pfi-
dadme mleté ofechy a kavu. Mouku
smichame s praskem do peciva
a postupné je zaSlehame do zlout-
koveé smési. Nakonec vmisime snih
z bilkt. Peceme 30 minut pri 180 °C.
Na kréem uvafime mléko s hladkou
moukou a nechame vychladit. Zlou-
tek, cukr, vanilku a maslo vyslehame
do pénové hmoty. Do smési pfi-
dame vychlazeny pudink z mléka
a mouky a vymichame na hlad-
ky krém. Krém natfeme na tésto
a prelijeme polevou z rozpusténého
masla a cokolady. -drei-
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SVADENI ZACINA
V KUCHYNI

Afrodiziaka znaji lidé od nepaméti. Co si budeme povidat,
ne vzdy je na sex nalada. Nékdy kvuli starostem o déti, praci
nebo kvili stresu uz nezbyva energie pottebna na postelové hratky.
Castéjsi byvaji podobné chvilky u Zen, ale ani muzi nejsou vyjimkou.

Odbornici tvrdi, ze u muzu
mohou byt stejné duvody nechuti
jako u zen - tedy unava, nadmira
pracovnich povinnosti, stres.

A také radi, jak takovou situaci
resit. Staci pfidat do part-
nerova Ci partnercina jidla
urcité potraviny, které chut

na sex zvysi (tzv. afrodiziaka).
Na afrodiziaka nedali dopus-
tit uz ve starovéku, protoze
touha po lepsSim sexualnim
vykonu provazi lidstvo

odjakziva a nikdy neu- —

padla v zapomnéni.

AFRODIZIAKA
V DEJINACH

Egyptané za afro- ™
diziakum povazovalli y ,,I""_' _
tfeba suseny krokodyli - /,-

penis nebo jesterci ocasky.

Ve starovéku a stfedoveku se
pouzivaly ruzné jedovaté rostliny

a jejich koreny, napfiklad man-
dragora. Mezi afrodiziaka se dfive
pocitala také marihuana. Majové

i Aztékove znali mocnou silu ¢oko-
lady. V harémech se bézné vyrabél
cokoladovy napoj, ktery pili panov-
nici pfed navstévou svych favoritek.
Mezi afrodiziaka patril také roh no-

sorozce nebo prasek vyrobeny z néj.

Stafi Rekové vyuzivali afrodizia-
kalni kuchyni, tedy jidla, kterd vyvo-
lavala erotické vasné. Prvni zminka
o afrodiziakach byla zaznamenana
na lékarskych papyrech, které sice
nejsou oznaceny zadnym datem,
ale ma se za to, ze pochazi nékdy
z let 2200 az 1700 pred nasim leto-
poctem.

Nazev afrodiziakum pochazi
ze jména rfeckeé bohyné lasky Afro-
dity, kterd umeéla pfipravovat napoj
lasky a davala jej vypit svym milen-
cum, aby je pfivedla k milostnému
Silenstvi. Vzhledem k tomu, ze se
Afrodita zrodila z more, pfipisuji se
afrodiziakalni ucinky hlavné dardm
more.

Arabové pfipisovali zvySovani
sexualni touhy vunim, parfémdm
a kosmetickym pfipravkim. Saso-
vé zase nedali dopustit na mrkev
a chrest. Dokonce existuji samo-

statné kucharské prirucky s recepty
na pripravu afrodiziakalnich jidel.

V tradi¢ni ¢inské mediciné se
pouzivaly hlavné léky z bylinek, na-
priklad kofen zenSenu pro dosazeni
dlouhovékosti a ziskani sexualni sily.

LASKA
PROCHAZI
ZALUDKEM

Blizi se 1. maj -
lasky cas, a tak neni
od véci si néktera
afrodiziaka pfipo-
menout. Talif plny
Cerstvych ustfic
v kombinaci s dous-
ky suchého bilého

vina je idealnim navo-
dem pro romantickou
vecefi ve dvou. Ustfice
se fadi mezi zakladni
afrodiziakalni pokrmy. Testy
prokazaly, ze ustfice zvysSu-
ji hladinu testosteronu. Podle
povésti je romanticky hrdina Casa-
nova snidal kazdy den syrové. A ten
opravdu nemél problém s tim, aby
se do néj zeny zamilovaly a on jim
naopak dokazal svou vasnivost.
Povést chrestu jako afrodiziaka
je pravdépodobné do znacné miry
zalozena na jeho tvaru, ale je idealni
pro romantické krmeni vaseho
partnera. Poté, co vam bude zobat
z ruky, se do vas zamiluje driv, nez
se nadéjete. DalSim zazracnym pro-
stfredkem je kofen zazvoru pravého,
ktery se hojné objevuje v palivych Ci
sladkych receptech.
Pokracovani na strané 21 -
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Suroviny pro 2 osoby:
e 1 kg brambor varného typu B ® morska stl e cerstve
mlety pepi e 1 Izice masla ® 80 g anglické slaniny
e 1 velka cibule ®200 ml smetany na vareni

Pfiprava:
Brambory oloupejte, nakréjejte a povarte v osolené vodé do-
mékka. Slijte je a udrZujte teplé. V panvi na masle rozskvarte
slaninu nakrajenou na nudlicky, pridejte na platky nakrajenou
cibuli a opékejte asi 5 minut dozlatova. Smés zalijte smetanou,
podle chuti osolte a opeprete. Do brambor vmichejte cibulo-
vou smés se smetanou a zlehka ji zapracujte stouchadlem.

Tip: Stouchané brambory jsou
skvélou pfilohou k jitrnici ¢i je-
litku z Krasna.

KEDUUBNGVENZEL
SIUZENYMIKOLUENEM

Suroviny pro 2 osoby:
1 velka nebo 3 malé kedlubny @1 vétsi cibule
maslo nebo sadlo estle cukre kmin e ocet
mouka na zapraseni evoda e uzené koleno Krasno

Priprava:

Oloupané kedlubny nakrajejte na nudlicky. V kastrole zpén-
te na sadle nebo masle nadrobno nakrajenou cibulku a ke-
dlubnové nudlicky na ni duste domeékka. Pridejte kmin a s,
podlijte trochou vody, zapraste moukou a kratce povarte.
K hotovému kedlubnovému zeli pridejte podle chuti cukr
a ocet. Uzené koleno nakrajejte na tenci platky. Podavejte
s pecivem a hof¢ici.

Tip: Kedlubnové zeli mizete podavat
namisto bilého zeli k zabijackovym

produktlim, tfeba jitrnicim
” nebo jelitkim. Mudzete ho
zjemnit Stavou z pecené.

\/
JINC

Dai3i recepty naleznete Kra’sno

na WWW.Krasno.cz

STOUCHANE Weec
SEHVe)V] &Eﬁ S NINQ.

ﬁzmirﬁm

Suroviny pro 2 osoby:
o 1 vétsi kvétak @3 |Zice kukuri¢né strouhanky
® 2 |zice strouhaného syra @ 1 balicek Viktorie Sunky
e 4 bilkye cibule @ stle olivovy olej

Pfriprava:
Kvétak ocistime a uvafime domékka v osolené vodé. Po sce-
zeni ho nakrajime nadrobno, smichame s jemné nakrajenou
cibuli, najemno nakrdjenou Sunkou a strouhanym syrem.
Nakonec vse spojime s tuhym snéhem, ktery jsme si pred-
tim vyslehali vedle v misce. Jemné promichame a tvarujeme
placicky, které peceme v troubé na pecicim papiru. Kdyz
jsou z jedné strany opecené, potfeme je olejem a obratime.

Suroviny pro 2 osoby:
® mensi jehnéci kyta o vaze zhruba 1,2 kg
® morska sl e pepr @3 |Zice oleje ® 1 kg cibule
® 350 g Staroceské slaniny Krasno® velky svazek
tymianu ® 300 ml suchého cerveného vina

Pfiprava:

Troubu predehrejte na 160°C. Maso ze vsech stran osol-
te a opeprete. Ve velkém, nejlépe litinovém hrnci rozpalte
olej a maso v ném ze vsech stran opecte dohnéda. Poté
maso vyjméte a do hrnce vsypte cibuli pokrajenou na tenka
kolecka. Opékejte ji asi 10 minut, aby zmékla a zezlatla.
Pridejte k ni vétSinu tymianu a slaninu nakrajenou na platky
nebo mensi kousky a chvilku opékejte. Osolte, opeprete,
vratte zpét maso a prelijte vinem. Priklopené pecte tfi ho-

diny, podavejte posypané zbylym
- tymidnem s opecenymi
— bramborami.
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SVADENI ZACINA V KUCHYNI

Pokracovani
ze strany 18

VYPESTUJTE SI
AFRODIZIAKA
NA VLASTNI
ZAHRADE

V soucCasné dobé je na trhu velké
mnozstvi nejruznéjsich prostred-
ku oznacovanych jako afrodiziaka.
Mnohé ale mohou pochazet z po-
chybnych zdroju, a tak neni od véci
bud vsadit na kvalitniho a spoleh-
livého prodejce, nebo si nékte-
ra afrodiziaka vypéstovat prfimo
na vlastni zahradée.

CESNEK se jiz tisice let povazuje
za silné afrodiziakum. PAPRIKA je
pro svou rtznorodost barev deko-
rativni a potési kazdé oko. Palivost
CHILLI PAPRICEK nas déla necit-
livymi na bolest, a my pak citime
jistou euforii. PETRZEL patfi k nej-
pouzivanéjsim rostlinam v kuchyni.

Jeji oleje drazdi délohu a mocovod.
CELER obsahuje hodné mineralu

a vitaminu. V ném obsazena latka
butylftalid zklidfiuje a uvolnuje, coz
je pro milovani nepostradatelné.
Navic obsahuje latku podobnou fe-
romonum, jez v nas vyvolavaji pocit
$tésti. Také MERUNKA patfi k afrodi-
ziakim a pfimo eroticky vzhled ma
JAHODA.

POTRAVINY, )
KTERE POVZBUZUJI
CHUT NA SEX

» DYNOVA A SLUNECNICOVA
SEMINKA - rtzna semena nebyvaji
pro mnohé muze nécim, co by v ji-
delni¢ku zrovna dvakrat vitali. Coz
je Skoda, protoze napfiklad slunec-
nicova a dynova semena pomahaji
zvysit hladinu zinku v téle. Ten je
potfebny pro zlepSeni kvality sper-
mii a také pomaha zvysSovat hladinu
testosteronu.

» MASO — nedostatkem masa
muzsky jidelnicek ve vétsiné pfi-
padu netrpi. Starsi muzi, ktefi maji
problém s klesajicim libidem, by ale
méli podle odborniku konzumovat
predevSim hovézi a veprové.

» BANANY - jsou zdrojem vitami-
nu B, jenz pomaha tlumit hladinu
stresu. Zaroven obsahuji tryptofan,
aminokyselinu potfebnou pro pro-
dukci serotoninu, hormonu Stésti
a pohody. U muzu navic pomaha
zlepSovat krevni obéh a libido.

Anticka recka literatura je plna
vypraveni o milostnych vasnich
z jidel. Stafi Rimané, ktefi na feckou
kulturu navazali, v této tradici jen
pokracovali. A tato tradice je ziva
dodnes. Psychologicke spojeni
mezi jidlem a sexem je dostatecné
znameé. Ale je tfeba dodat, ze zadné
afrodiziakum negarantuje uspéch
ve svadéni. VSechny bylinky, kofeni,
jidla a napoje vzbuzuji vasen tehdy,
jestlize se s tim umyslem konzu-
muiji.

-ol-

CHRESTOVE
SMAZENE
TYCINKY

® sklenice nakladaného bilého

loupaného chrestu

NA OBALENI: 60 g strouhané
housky ® Skrobova moucka

® 50 g strouhaného parmazanu
® yejce @ syl e olej na smazeni

Nakladany chrest dame okapat.
Parmazan promichame se strou-
hankou. Vejce rozSlehame se lzici
vlazné vody. Okapany chrest obalime
ve Skrobové moucce, smocime v roz-
Slehaném vejci a obalime ve strou-
hance se syrem. Obaleni zopakujeme
a chrest ve vyssi vrstvé oleje usma-
zime doruzova. Nechame okapat
na papirové utérce. Smazeny chrest
podavame teply s nejruznéjsSimi dipy,
Cerstvou zeleninou a pecivem.

ELIXIR TOUHY

® 20 g mletého zazvoru

e 20 g korene zensenu

® 10 g skorice e Safran e vanilkovy
lusk e [itr tvrdeho alkoholu

Koreni nalozime do alkoholu
a louhujeme 14 dnu. Pak precedime
a slijeme do lahve. Chceme-li vzbu-
dit touhu, pridavame 1 (zicku likéru
do sklenice vody.




P

coop RADCE

NEBLIKACI,

TELEFONISTE
.. ACHODCI v CERNEM

Nékterym ridi¢im to na silnici prosté nejde a umi to priznat. Jini jsou bezohledni,
dalsi délaji naschvaly. Stejné jako nékdo umi lépe varit a pokrmy jiného se
pozrit nedaji, v ¥izeni auta je také jeden dobry a druhy méné.

Jaké jsou nejcastéjsi prohfesky na nasich silnicich?

ZALUDNOSTI
KRIZOVATEK
| CYKLOSTEZEK

Kfizovatky jsou definovany jako
mista, kde se protinaji osy dvou
nebo vice komunikaci pod urcitym
uhlem tak, ze alespon dvé z téchto
komunikaci jsou vzajemné propo-
jené. Patfi sem i rGzna kfizeni tras,
naptiklad cesty, koleje. Ucastnici
silnicniho provozu si zde vzajemné
krizi jizdni drahy a kazdym proje-

tim se vystavuji riziku stfetu. Nejen
ve méstech, ale i na silnicich nizsich
tfid se lze setkat s kfizovatkami,
které nejsou opatreny znackou
upravujici prednost. Mnoho fidicu si
v takové situaci mysli, ze maji pred-
nost, protoze jedou rovné, rychleji,
po Sirsi silnici. Ale to je omyl! Ne-
jsou-li znacky, plati prece pravidlo
pravé ruky. Podobné neprijemné
zaludnosti mtuzeme Cekat i na cyk-
lostezce nebo na obycejném chod-
niku. Podle pravidel bychom se méli

SILNICE NENI_
ZAVODNIi DRAHA

Na silnicich ¢asto vidite fidice,
ktefi jsou zlomyslni nebo nuti jiné
chovat se tak, jak by se libilo jim sa-
motnym. Jejich chovani je hloupé,
zbytecné brzdi provoz, leckdy muze
byt i nebezpecné. Prinasime zaklad-
ni typologii fidicu, s kterymi je lepsi
se na silnici nepotkat.

NEBLIKAC

Smérovky, toto dumyslné za-
fizeni je na auté proto, abychom

chovat vsude.
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ostatnim dali v€as najevo svuj umysl
zmeénit smér. Samozrejmé pokud
nepouzijete smérovky ve dvé rano
na pusté silnici, nezpusobite takovy
problém, jako kdyz je nepouzijete

v ranni ¢i odpoledni Spicce.

OKUPANT LEVEHO
CI PROSTREDNIHO

PRUHU

Jede po dalnici 120 km/h v le-
vém nebo prostfednim pruhu, pro-
toze kilometr pred nim jede kamion.
V takovém pfripadé je jizda v jiném
nez v pravém pruhu jen obtizné
omluvitelna a predjet takového clo-
véka legalné je prakticky nemozné.

TELEFONISTA

Dnesdni chytré mobily toho
zvladnou vazne spoustu. Od telefo-
novani pres zjiStovani pocasi a hus-
toty provozu pred vami az po vyhle-
davani, kde je po trase nejlevnéjsi
benzin. Jenze viechno tohle
vyzaduje znacnou miru pozornosti,
a kdyz se tim Clovek zaobira za jiz-
dy, nevénuje se dostatecné fizeni
a muze prehlédnout i ohromnou
diru v silnici.

VIKENDOVY PILOT

Ten, Casto také nazyvany ne-
délni ridi¢ v klobouku, vétsSinou
za volantem moc dobry nebyva.
Jezdi prilis pomalu, nalepeny
na volantu a u stfedove Cary.
Za nim se tvofi dlouha ko-
lona nestastniku, ktefi jej
nemohou predjet a zoufa-
le reaguji na jeho neply-
nulou jizdu.

BLOKOVAC,
VYCHOVAVAC,
VYBRZDOVAC

Se zuzovanim do jednoho
pruhu souvisi dalsi fenomeén,
tedy blokovac¢ ¢i vychovavac.
Takovy fidi¢ schvalné vyjede
do druhého pruhu, aby nikdo
jiny nemohl projet. Vycho-
vavani se ale neomezuje jen
na kolony. Vidame je na dal-
nicich, kdyz nékdo predjiz-
di fadu kamionu rychlosti
pfesné 130 km/h. Za jeho

pocinanim byva demagogie, Ze tu je
dovolena rychlost 130 km/h a nikdo
stejné nesmi jezdit rychleji, takze on
muze jet v levém pruhu 130 km/h.
Tito lidé pak nezridka sahaji i k jed-
né z nejprimitivnéjsich ridicskych
praktik, tzv. vybrzdovani.

PARKOVACI
TERORISTA

Parkovaci mista byvaji projek-
tovana dost usporné. Jenze auta
jsou &im dal vétsi a zaparkovat
neni obcas snadné. Najdou se ale
taci, ktefi na tohle uplné rezignuji
a zaparkuji klidné pres dveé mista.
Nebo se k vam nalepi tak blizko,
ze nenastoupite ani nevyjedete.
Kdyz to nékdo udéla omylem nebo
z nutnosti, da se to pochopit, ale
je sluSnosti nechat za svym sklem
telefonni Cislo, aby ten zablokovany
mohl zavolat, ze potrebuje uvolnit
vyjezd. Samostatnou kapitolou jsou
fidicCi, ktefi jsou zcela zdravi a par-
kuji na mistech pro invalidy.

CYKLISTE PATRI
NA CYKLOSTEZKY

Nikdo z fidicu je nevidi na silnici
rad. Nejenze prekazeji, ale mnohdy
na nich délaji

doslova psi
kusy.

=} o
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Z kola nesesednou mnohdy ani

na chodniku. Misty jsou podle
chodcu navic nebezpecni. Vétsina
cyklistl pfiznava, ze po chodnicich
jezdi. Kdyz to jde, vyuziji cyklostez-
ku, ale jinak jedou radé&ji po chod-
niku nez po silnici. Je to pry bez-
pecnéjsi. ,Uznavam, Ze to muze
nékterym chodcum vadit, kdyz
kolem nich projizdim. Nejsem ale
zdaleka jedind, kdo tak jezdi, a asi
s tim jen tak neskoncim,” svérila se
cyklistka Radka, ktera si je védoma,
ze se dopousti prestupku. Ovsem
zadny straznik ji jeSté nikdy neza-
stavil. ,Vim, Ze mi hrozi pokuta, ale
moc se tim nenervuji. Prece jen,
kdyz si beru kolo, chci byt nékde
rychle. A to dost dobre nejde, kdy-
bych z néj musela co chvili slézat,”
dodala. Chodcum na chodnicich
vSak cyklisté vSeobecné vadi a sho-
duji se v nazoru, ze by méli vyuzi-
vat trasy, které jsou pro né urcené.
Obcas totiz zazivaji situaci, kdy si
cyklista udéla z chodcu v podstaté
kuzely. Klickuje mezi nimi a pfijem-
né to nikomu rozhodné neni.

SVETLUSKY VE TME
ANEB CHODCI _
MUSEJi BYT VIDET

Od unora plati pro chodce po-
vinnost nosit na neosvetlenych ko-
munikacich reflexni prvek. Muzete si
vybrat. Bud si za par korun pofidite
reflexni pasek na oblec¢eni, nebo za-

platite pokutu az 2000 korun

24 na misté, popf. az 2500 korun

ve spravnim fizeni.

S paskem jste vidét na 200
metru, bez pasku tak na dva-
cet. Povinny krouzek koupite

v supermarketu ¢i na posté.
Ceny reflexnich pasku zaci-
naji na 20 korunach, naramek
pofidite za 39 korun, reflexni
privéSek za 30 korun. Policis-
teé tvrdi, ze nejde o buzeraci,
ale o ochranu chodce. Vzdyt
pravidlo, které znali uz nasi
prapredci a které plati stale,
je pravidlo stastného navratu.
Takze Stastnou cestu v auté,
na kole i na chodniku.
-ol-
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NAPOJ
LASKY

Zabi sliz, par kapek krve, ost¥ihané vlasy ani byli natrhané p#i uplitku
nebudete pri pripravé napoja lasky pottebovat. Toho pravého
¢i pravou vam bohuzel nevycarujeme, ale pomizZeme
zazehnout pohasinajici jiskru ve vztahu!

-\

OD BABKY
KORENARKY

Bylinky byly, jsou a budou
nejlepsSimi pomocniky pfi jakém-
koliv neduhu. Pokud jde o mizejici
milostnou pohodu a zivotni elan,
i tady je radno sahnout po pfi-
rodnich lé&ivech. Caj z kotvi¢niku
je jednoduchym a léty osvédce-
nym pomocnikem pfi problémech
v partnerském zivoté. Kotvi¢nik
je znam predevsim jako pfirodni
afrodiziakum. Muzum pomaha pfi
poruchach erekce a snizené hladiné
testosteronu, zlepSuje nejen poten-
ci, ale také plodnost. | u zen kot-
vicnik povzbuzuje sexualni vitalitu

a zvysSuje pohlavni touhu, zaroven
zmirnuje klimakterické obtize.

Na zeny pozitivnhé pusobi opojna
vuné jasminu. Pouzit muzete jas-
minovy masazni olej, ale vynikajici
a ucinny je také Caj ovonény kvéty
jasminu. Stejné tak levandule pusobi
na zeny svadivym tonem. Domaci
levandulova limonada muze byt
nenapadnym pomocnikem pro
zhavy letni romanek. Staci pfipravit
sirup z cukru, levandulovych kvétu,
citronové $tavy a vody. Smichat ho
muzete jak se sodovkou, tak i s né-
¢im ostrejsim.

Antickym symbolem muznosti
byl vénec z vavfinovych listu. A ani
v dnesni dobé neni radno silu bob-

koveého listu podcenovat. Kvuli jeho
horké chuti a vyraznému aroma to
s mnozstvim radéji nepfehanéjte

a na vyluh pouzijte klidné jen jediny
list. Nejedna se sice o zadnou za-
vratnou pochoutku, ale ucinky jsou
zarucené!

V Asii povazuji za hnaci motor
muzského libida hrebicek. Pokud
jej pfidate do svareného vina spolu
se skorici, ktera je znama svymi
prokrvujicimi ucinky, zhava noc
vas nemine. Nastrouhany hrebicek
ale vhodné doplni i méné tradi¢ni
drinky, jako Bloody Mary z rajcato-
veé Stavy a vodky. Kromé hiebicku
nezapomernte na pepr a Cerstvy
fapikaty celer!
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Celer a petrzel oCistime a nakra-
jime na vétsi kusy. Spolu s ostatnimi
ingrediencemi smichame v mixéru

me ve sklenicich, jejichz hrdlo jsme
smocili v citronové stavé a ponofili
do cukru.

OPILI (NE)JEN
LASKOU

Je znamo, ze alkohol v rozum-
né mife dokaze uvolnovat zabrany
a povzbuzuje smysly. V zavislosti
na zvoleném druhu a dodanych in-

a dobfe rozmélnime. Dle potre-
by mizeme dosladit nebo pfidat

zastrik z citronoveé Ci limetové Stavy.

Ihned konzumujeme.

_VISNOVA
"JIZDA

grediencich muze probudit néznou
lasku i planouci vasen.

Pro prvni jmenované vybirejte
bila vina, sekty a jemné aperiti-

(]
]
- ! ® 50 ml suchého ruzového vina
:JAHODOVE ,a“,i e 100 mi rizového sektu
 DAIQUIRI Sy

® 50 ml visnového dzusu

vy. Pokud je smichate s Safranem,

kopfivami, skofici ¢i zazvorem,

ziskate lahodny napoj plny extaze.

Abyste ze vSech ingredienci ziskali

maximum, doporucuje se vino pri-

veést kratce k varu, nechat pres noc

odstat a nasledné vypit.
Temperament prikrmite diky

vodce, palenkam i whisky. Také

jejich ucinky lze jesté zesi-

lit, jak pouzitim bylinek, tak

napfiklad zastfikem citro-

nove Stavy. Ta je nezbytnou

ingredienci pro spravnou

milostnou Saradu! ZlepSuje

totiz prokrveni urci-

tych télesnych partii.

K tomu je dulezity

dostatecny prisun vi-

taminu C a latek,

které zlepSu-

ji zahtivani

organismu.

Vynikajici

jsou citrusové

stavy, zazvor,

ale take chilli,

pepf nebo

anyz. Jak znamo, \

na kazdého pusobi

néco jiného, proto si

nenechte ukrast zaruce-

né recepty na lasku a ne-

bojte se experimentovat. Pripijime

na zdravi a na maj, lasky cas.

Jjahod e 4,5 cl

ZELENINOVA
EXTAZE ---"

d

® 150 g syrového celeru

® 100 g syrové petrzele

® | [zicka strouhaného zazvoru
® !> Cerstvého avokada

® | [Zice medu e Spetka skorice
® 50 ml jemné perlivé vody

® hrst Cerstvych

kvalitniho bile-
ho rumu

e 2 cl limetové stavy

® 0,5 cl cukrového sirupu

® trtinovy cukr a citronova $tava
na ozdobu

Jahody ocistime a spolu s ru-
mem, limetovou $tavou, cukrovym
sirupem a nékolika kostkami ledu
je rozmixujeme dohladka. Podava-

) ® Cerstve visne e led

Do sklenice nali-
jeme visnovy dzus,
zaplnime do puli
ledem a pfidame
rozpulené visné.

Na zavér sklenici té-
mér doplnime ledem,
prfidame vino a sekt.

KAKAOVY
-ZIVOTA-
. BUDIC

\ ® /50 ml mléka
v 1 vanilkovy lusk
1 ® 2 chilli papricky
1 ® 125 g kvalitniho
I kakaa e 2 (Zice

! medu
!
’ Chilli papricku
/ zbavime seminek

a nasekdme najem-
no, pfidame spolu
s vanilkovou duzinou
do mléka a pozvolna
vafime 15 minut. Poté
pfidame kakaovy prasek
a nechame projit varem.
Dle chuti osladime medem
a vie dobre promixujeme.
lhned podavame. Pro povzbuzeni
vSech smyslu muzeme ozdobit Cer-
stvé naslehanou Slehackou.
-drei-

Rozhodné nic
nezkazite ani
osvédéenym
sektem s jahodami.

COOP VAM NABIzi
LAHODNY SEKT
LA CHAMBRE.
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KRASNE RUCE
1 AZDRAVE NEHTY

PRANI MNOHA ZEN

Ukazte mi své ruce a ja vim reknu, kdo jste. Ruce prozradi
vas vék i to, Ze si od stresu ulevujete kousanim nehtd,
nazloutlé prsty zase maji kuraci. Abyste na sebe
neprozradili prilis, vénujte rukdm a nehtim
péci, kterou potrebuji.

Mit krasné ruce stoji hodné N ECHYBI' VAM
usili, neCekejte zazraky za par dni. VITAMI'NY,

Kromé kazdodenni bézné péce

ruce jednou tydné vydrbejte kar- Nékdo ma pocit, ze mu nehty napf. nedostatek vitaminu C Ci
tackem, at se zbavite odumrelych vUbec nerostou, jinému se trepi kyseliny listové.
bunék, a pustte se do dukladné a jsou krehké, dalsi je ma presuse- Jestli kvalita vaSich nehtu
manikury. Na tu by vam ve vyba- né. Neduhy nehtu byvaji znamenim, neni valna, nic nezkazite, kdyz
vé nemély chybét ostré nuzky, ze vam néco schazi. Nedostatek si poridite tabletky se zinkem,
zatlacovatko na kuzicku kolem zeleza se muze projevit lamavymi horcikem, selenem Ci kfemikem.
. nehtu, pilnik (ten nikdy nikomu nehty, za tfepici se nehty maze Ke zpevnéni nehtti vam pomo-
nepujcujte, snadno se jim prenasi - hou také vyzivujici bezbarvé laky.

infekce), hydrata¢ni krém, vyziva
na nehty a bezbarvy lak.

Lamavé nehty jsou skutecné
neprijemnou zalezitosti. Nej-
lepSim ze zpusobu, jak si zajis-
tit zdravé nehty, je mimo jiné
dostatecny prisun selenu. Ten ma
i dalSi zdravi prospésné ucinky,
udrzuje napriklad normalni funkci
imunitniho systému a Stitné zlazy. -
Selen ma aktivni ulohu v podpore
asi triceti rozli¢nych, na selenu
zavislych, enzymu (selenoprotei-
nu), jez maji bezpocet biologic-
kych funkci, jednou z nich je
pravé vliv na rtist normalnich
zdravych nehtu. Zatimco
z kosmetického hledis-
ka jsou ldmavé nehty
prosté jen otravne, !
z hlediska zdravotniho
jsou i docela uzi-
te¢nym ukazatelem
zdravotniho stavu.

Ty pouzivejte vzdy pod barevné
laky, jinak vam nehty nepfirozené
zezloutnou.
Aby kuzicka kolem nehtu
, i nehty samotné nebyly
/ prilis suché, nezapominejte
L vtirat hydratacni krém i sem.
Dobré je také pouzivat vyzi-
vujici olej na nehty, ktery denné
do nehtd a kuze lehce vmasi-
Y- rujete. To ocenite tehdy, kdyz
trpite na zadérky, které jsou
neduhem suchych rukou.
Kuzicku kolem nehtu
nikdy nestrihejte — ruce
namocte na par minut
do teplého olivo-
vého oleje a pak
ji jemné zatlacte
Spachtlickou.
Par tydnu
takoveé péce,
a budete mit
vystavni ruce.
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HEZKE RUCE?
MAZAT A MAZAT!

Kuze na rukou je tenka, inklinuje
k vysuseni, k Cemuz pfispiva hlavné
to, ze ji nékolikrat denné myjeme.
Mastny film, ktery v pokozce napo-
maha udrzet vlhkost, je narusovan
jak mydlem, tak pfilis teplou vodou.
Sucha kuze rychleji starne, ma ten-
denci k popraskani, je drsna. Nejvic
ale rukam skodi, kdyz bez rukavic
myjeme nadobi, vytirame podla-
hu. Napadlo by vas tfeba nanést si
na oblicej jar na nadobi? Tak proc
chemické koktejly dopravate svym
rukam?

Aby nase ruce byly jemné a vy-
zivené, je dobré poridit si na uklid
rukavice a na myti jemna mydla
s nizkym pH. PFilis tepla voda také
nedéla rukam praveé dobre. Staci
nastavit kohoutek na vlaznou vodu
a ruce rucnikem jemné otfit. Na za-
vér na né jesté nanést krém. Odbor-
nici doporucuji aplikovat krém tak
Ctyfikrat za den, na noc lze pouzit
i siln&jSi vrstvu. Soucasné varuji
pfed oblibenymi antibakterialnimi
gely, které ruce vysusuji. Neni dobré
je pouzivat na celé ruce, ale jen
na plochy dlani a prsty z téze strany.

UDELEJTE SI
ZABAL DOMA

Pokud mate popraskanou,
unavenou a nevzhlednou pokoz-
ku na rukou, lamavé a slabé nehty,
neni nic jednodussiho nez vyuzit
rad odborniku a pripravit si tfeba
masku z olivového oleje, medu a ci-
trusoveé Stavy. Zabijete tak dvé mou-
chy jednou ranou. Nejenze vam
zabal zvla¢ni pokozku, ale
pusobenim cennych mi-
neralt a vitamint doda
vasSim rukam hebkost
a zpevni nehty.

K pfipravé potre-
bujete 2 lzicky oli-
vového oleje, 2 (zi¢-
ky medu a 2 lzi¢cky
citronové stavy nebo b
5 kapek citronové :
silice zfedéné zic-
kou glycerinu.

»m

VSechny ingredience smichejte
dohromady, vzniklou hmotu nanes-
te na ruce a nechte pusobit patnact
az dvacet minut. Poté oplachnéte
vlaznou vodou. Na zavér muzete
ruce jeSté namazat zvlacnujicim
krémem. Pro zdravi a silu nehtu
pouzivejte mandlovy olej nebo pfi-
pravky, které jej obsahuiji.

Zabal na ruce je jako pletova
maska. Je to vlastné nadstavbova
péce, kterd neni na dennim porad-
ku. Dukladny zabal rukou dokaze
skoncovat se suchou kuzi a prask-
linkami.

KAZDODENNI
MINIMUM

Prirodni nehty potrebuji pravi-
delnou, nejlépe kazdodenni péci.
Jinak nebudou v idealni formé
a k jejich praskani nebo tfrepeni
bude dochazet castéji. K samozrej-
mostem ma patrit peclivé vma-
sirovani vyzivného oleje do neh-
tl a okoli, aplikace zpevhovacu
a lesténi nehtu. Také krémy na ruce
a nehty patfi ke kompletni péci.

Pfi praci s chemikaliemi a sapo-
naty byste méli zasadné pouzivat
ochranné rukavice, aby nedocha-
zelo k neustalému odmastovani
pokozky rukou a nehtu.

V KVETNU NAKOUPITE
KREMY NA RUCE PRIVATNI
RADY INSPIRED V AKCI
COOP SUPER CENA

z2 14,90 K¢

'ﬁi KREM

f@ o [

NEZBYTNOSTI
DOMACI MANIKURY

1. grivko, Spachtlicka k zatlaceni
nehtove kuzicky

2. gel k odstranéni odumrelé neh-
tové kuzicky

3. lesticka k zalesteni povrchu
a volného okraje nehtu

4. \yzivny olej na nehty a nehtové
kuzicky

5. krém nebo mléko na ruce

6. textilni rukavice

PECE ODBORNIKA
| NOCNIiCH ZABALU

Obcas bychom méli svym neh-
tum doprat trochu luxusu a nechat
si je oSetfit odborniky. Ti bud nase
vlastni nehty zkrasli, nebo nabidnou
nehty umélé. Délka a tvar nehtu
zalezi naprosto jen na osobnich
preferencich. Néekdo ma rad kratké
nehty, jejichz vyhodou je praktic-
nost. Tu vétSina z nas potrebuje.
Navic, kdo nema doma mycku
na nadobi, tak s rukama vécné
ve Skopku umélé nehty ani mit
nemuze. Leckdo s nimi neukroji ani
chleba, natoz aby umyl nadobi.

Jednou za tyden je dobré doprat
rukam a nehtim pofadnou vrst-
vu hutného krému. Nemusi to byt
zadna predrazena svétova znacka,
dobfe nam poslouzi vlastni znacky
COOPu. Pak staci nasadit bavlné-
né kosmetické rukavice a jit spat.
Do loznice se vSak radéji vplizte,
az kdyz vaSe draha polovicka bude
spokojené oddychovat. Zahlédne-li
vas vas milacek v rukavicich s vrst-
vami krému, mohl by nabyt dojmu,
ze bydli s mimozemstanem. Nic-
meéneé vysledek bude pro vas rano

hodné pfijemny. Probudite se
s ruCickama jak miminko.

At uz se o své ruce
starate jakkoliv, véfte, ze
pravidelna péce se vypla-
ti. Ruce jsou vasi vizitkou
a je jen navas, jestli néko-
mu podate hebkou ru¢ku
s dokonalou manikurou,
nebo lopatu Femeslnika

s ohryzanymi nehty.
-ol-
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Musim ptiznat, Ze Fidié nejsem.
Pravda, pied lety jsem chodila
do autodkoly, udélala (napodruhé)
zkousky a obdrZela Fidicskyg prikaz,
ale osud v podobé mého manzela mi
nedovolil ho vyuzit. KdyZ jsem prikaz
prebirala, Fekl mi instruktor: ,,A ted
jezdit, jezdit, jezdit ,,No, ja parkrat
pojedu s muZem a pak zabnu sama.”
Jestli to udélate, nikdy jezdit nebu-
dete on na to. ,\Vy ho zndte?” Spitla
jsem. ,Ne, ale vétsinou to tak dopadne”
varoval m& instruktor. Dopadlo. Cerstve
nabyté znalosti mi byly k niemu, pro-
to¥e manel viechno znal jinak a [épe
a také to ode mne vyZadoval. Nervozné
jsem trhala Fadici pékou, az auto po-
skakovalo jak splaseng zajic. KdyZ jsem
misto jednitky dala zpatetku a na-
bourala auto za ndmi, navéky jsem to
vzdala.

Ale s Fdili citim. Sedim v tramva-
ji, kterd lehce klouZe po kolejich k cili
a miji obrovité kolony aut posunujicich
se hlemygzdim tempem z predmés-
tf do centra a odpoledne v opacném
sméru. Sedim vedle manzela, opravdu

Jéastnik SILNICNIHO
PROVOZU TEZKY CHLEBA MA

velmi zkuZeného a pozorného Fidice,

a dozviddm se, jak ta pani v astiicce
jede stradné pomalu, pan s kloboukem

v oktdvce déla zbyteéné rozestupy, dalsi
Fidi& neni schopny ten ndkladdk pred
nami pedjet. A co tu déla traktor? Vse
vyslovovéno jadrnou Fidiéskou hantgr-
kou. ,,No, je lepdi, kdyZ pani jede poma-
[u, ne? aby nabourala, ne?” namitnu, ale
se zlou se potdzu. ,,Jo, ale kvali ni mize
nabourat ten za nil At na silnici neleze,
kdy? se boji! A mate to.

Samostatnou kapitolu predstavuje
parkovani ve mésté. Parkovisté bez-
nadéjné plnd, chuddk v auté krouzi
a krousl v ulicich stdle vzddlengjsich
mistu, kam se potiebuje dostat. Najde
skulinu, zaparkuje, odejde, a kdyz se
Vrdti — auto tam neni! V lepSim piipadé
mu ho odtahli, protoZe piehléd| zdkaz
parkovani, a v tom horsim uZ jeho auto
mivi za hranice nebo do néjaké stodoly
na rozebrani.

K tomu ta spousta natizeni, omeze-
ni, zakazt, objizdék... J6, Vidi¢ opravdu

tezkyg chleba ma! —ko¥-

OCHUTNEJTE

NOVY CERSTVY SYR PRESIDENT SVEZi

- Igoztira'telny cerstvy syr z prirodnich ingredienci
- Cerst\ia lahodna chut a krémova konzistence
- Ve 4 raznych prichutich

www.president.cz



VELKA
SBERATELSKA

DOPRAVA

A s ¢ Zanak b h bkt h
ZEMIAKUPIAD 299 K | ZOEINEMY zickde sbek s magnetkami navic.
ZISKATE U POKLADNY = !

S AéEK SE 4 MAGNETKAMIL. Kupte si originalni magnetickou

obrazkovou knizku za cenu 69,90 K¢.

Cela sbirka obsahuje: y Sbirejte a umistujte magnetky na
hraci plochu planu a zkousejte

28 DOPRAVNICH ZNACEK OROEOIMNBE nejriznéjsi dopravni situace.

14 POSTAVICEK . 14 W‘M Sl Jste dopravnim expertem, nebo
28 DOPRAVNICH PROSTREDKU = Lol piratem siinic?

Sbératelska akce probiha ve vybranych a plakatem oznacéenych prodejnach COOP do 31. kvétna 2016
nebo do vycerpani zasob magnetek. Vice informaci v akénich letacich, na prodejnach a na strankach

www.COOPCLUB.cz

—_——
- 1.4.-31.5. 2010
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Do slosovani budou
zarazeny jen odpovédi
obsahujici jak tajenku
OSMISMERKY,

tak tajenku KRIZOVKY.
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OSMISMERKA — LEGENDA: Ameri¢an, Antarktida, astronomie, automatizace, autoskola,
brusinka, cenik, cesta, céva, Clovék, deratizace, deska, diplomat, dratev, Ezau, hrnec,
chemie, intenzita, kalich, kanal, kastrol, koalice, kolekce, kouzelnik, kvestor, lachtan,
leden, legitimace, maces, marast, naplavenina, nota, optimista, portugalstina,
prostfednictvi, radon, sezona, schéma, signal, slavistika, spoluziti, stoli¢ka, SUS, trpaslik,

Trudi, ucta, u¢enec, USA, vpad, vsi, vyznam, zakladatel, zdravotnice, zkumavka.

POMUCKA:
) R . . SLITINA ; .
KLO, PAR, | vzDAUT | DREVENA & HLE MALY . . DOMACKY 5 RUSKY | SLOVENSKY | KLADNA KRUTY
TASTE, | sesizoou | KRABICE AVSAK (NAREC.) IGOR OTEC rowwez | Afifonai| coemour parsival | SARVAT AZSIF!ELZIQU VELETOK "VEN" [ eLekTRODA|  CLOVEK
NALOT
OPATRITI PALENIM
OBALEM VTISKAVAT
1.DiL
CLEN TAJENKY
DELEGACE SLOVENSKY
e
. ZAHAJOVAT SEVERAN
2.DiL
TAJENKY SLOVENSKY IMITOVATI
"STATEK" TETREVA
NAZEV SRAMOCENT sgﬁfﬂs
- VLAKNO -
NOSOVKY SOKOLSKY 4. DL
SIEZD TAJENKY
4
NEMECKY <] VELKY NOS
"TLACITKO" - i -- (EXPR.)
- > 02 2k
- L
NALEV DO P
Hibona| "ot fooes pel %ﬂ. ; 3 MHoRSKA UBRANIT | pyra
0BRNA [ OSCHNOUT - * B S . R st
NA POVRCHY 1
= i o - ” BUH
BASNIK PRASE o . 1 - POLN{ LASKY
(KNIZ) ROSTLINA CAST
. . POSTUPY
PRACOVNI NOCNI 2 o "
3 POTOMSTVO| - Alona
SCHUZE PTAK MANSTVI ROZKLADAT
SE
¢ NEMLUVITI OTEC
ENKA Yy
. SU3 PRAVDU (KNIZ.)
ROKYCANY DRUH LITINOVY SLOVKO
PEPRE PLAT POCHOPENI
CAsT JANINSKY
EPOCHA PATERE PASA
SLOVENSKY OSOBNI
"JESTLIZE" ZAJMENO
3.DiL <
TAIENKY NEVEREC
. POLSKY BOLIVISKA
UTOK "NALET" FLETNA

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

adresu coopclub@coopclub.cz, kde do pfedmétu zpravy uvedte ,COOP Radce - kfizovka“. Pripojte svoji kontaktni adresu a telefonni &islo,
které je nutné z divodu dojednani prevzeti vyhry. Jména deseti vylosovanych vyherct budou zvefejnéna na adrese www.coopclub.cz

v sekci soutéze a v pfistim Cisle COOP Radce. Vyherci obdrzi darkovy balicek od spolecnosti Alibona, a. s. Spravné znéni tajenek z minulé-
ho ¢&isla je: ,S vyrobky od ¢eské” a ,firmy ESSA". Vyherci jsou: Libuse Kaninska, Hostinné; Eva Urbanova, Volyné; Ludmila Repova, Touzim:;
Alena Lepkova, Letovice; Zdenka Machalova, Kvasice; Filip Cenék, Mlada Vozice; Lucie Bednarova, Stfitez; Ruzena Sarova, Pisek; Vladislava

Hodovalova, Celakovice; Jan Weber, Pardubice.




Na jate ménime Satnik, jime zdravéji (nebo se o to prinejmensim snazime),
nastavujeme tvar htejicimu slunci, vice sportujeme ¢i alesponi chodime na delsi
prochéazky a objevujeme v sobé zase po dlouhé zimé lasku k vareni. Jak by ne, neni
prece problém sehnat ¢i vypéstovat riizné salaty, nechat si naklic¢it seminka,
nakoupit v COOPu pottebné suroviny a pustit se doma do kuchténi.

Prosté jaro je pro vétsinu z nas
dobou nejvétsich zmén v roce,
a proto ani my na COOP Clubu -
tedy na nasich strankach
www.coopclub.cz — nespime.

Recepty, které pro vas pfipravujeme,

jsou rozmanité, zdravé (no, nékdy
taky zhfeSime), a hlavné plné nase-
ho elanu a teplého pocasi. Clanky
zase nabité tipy a radami, jak si
koupit nové kolo &i kolobézku, kam
vyrazit na vylety, co pfipravit na za-
hradce Ci jak procistit své télo.

VLASTNI ZNACKY

COOP NYNI
I NA INTERNETU

Nejvétsi novinkou, kterou ted
u nas na webu naleznete, je kom-
pletni seznam vSech privatnich
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vyrobku COOP - od téch klasickych
(fada Klasik) pfes standardni (COOP
Quality Standard) az po prémiové
(COOP Premium). Specialni kategorii
vlastnich znacek jsou pak vyrobky

s logem COOP Dobré jistoty, které
vam prinasi jistotu nejlepsi kvality. Ta
je ovérovana testovanim kazdé Sar-
ze, jez je kdy pro COOP vyrobena.

RECEPTY ]
HLEDEJTE U NAS

Ke vSem vyrobkum takeé po-
stupné doplhujeme recepty, podle - ——p
kterych z nich mulzete pfipravit rtz- —
né pochoutky. Chceme vam totiz s e s
usetfit tapani, co uvafit dobrého, i e ST e e e
a naopak s kazdym receptem vam :
poradit, jaké vyrobky pro pfipravu
potfebujete a sezenete ve své pro-
dejné COOP. e i

JSTE UZ NASIM
FANOUSKEM?

Stejné tak nelenime ani na face-
bookové strance COOP Clubu
www.facebook.com/coopclubcz,
kde vam kazdodenné prinasime
zajimavé recepty, clanky Ci aktual-
. ni informace. Na Facebooku mate
—s B o moznost vyjadFit svou spokojenost
—tting —— I ¢i nespokojenost s jednotlivymi
prodejnami (nastésti spokojené
pfispévky pfevazuiji), popfipadé se
nas na cokoliv zeptat. Nase stranka
ma témer 1500 fanouskud, s nimiz

ﬁ == komunikujeme. Nebojte se tedy
s e L7 ey
sy i ] ﬂ rozsifit jejich fady.
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