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MILI PRATELE,

at chceme nebo ne,
cely zivot nas provaze-
ji ritualy. Nefikejte, ze
zrovna Vas se netykaji, ze
jsou tradicni jen pfi kfep-
¢eni domorodcu v Africe.
Ritual (tedy zpUsob chovani zalo-
zeny na tradi¢nich, osvédcenych,
provéfenych pravidlech) je nase
kazdodenni ranni kava, pozdrav,
podani ruky. K ritualum patfi krty,

svatby, pohrby, promoce, slavnostni

vyhlaseni vitézl a predavani vyzna-
menani. A samozfejmé Vanoce. To
pro vétSinu z nas tajemné, nejkras-
néjsi obdobi v roce, kdy na nékolik
dnl maji lidé k sobé bliz, setkavaji
se s rodinou, prateli. Stromecek,
rybi polévka, kapr s bramborovym
salatem, vanocni cukrovi, darky.
Nadherny ritual.

V dnesni dobé je ta pohoda
bohuzel vykoupena predvanoc-
nim spéchem, stresem, honbou
za originalnimi dary, nastavenymi
nocemi, aby bylo vSechno ,jako

[8-9]

KDYZ SE JEZISKOVI
DAREK NEPOVEDE

za babicky”. Jenze babicka nebé-
hala s détmi na krouzky, nedélala
prescasy, nedojizdéla za praci tricet
kilometru vlakem s vylukami. Méla
vice Casu na peceni dvaceti druhu
cukrovi, gruntovani. Darky, ponej-
vice skromné a praktické, uz méla
pfipravené od zafi.

Ale vanocni atmosféru prece
nedélaji hromady jidla, uklize-
né skring, drahé darky. Udélejme
si tedy uz konec¢né ten adventni,
vanocni a novoro¢ni ¢as opravdu
pohodovy. Vygruntovat muzeme
v lednu, cukrovi a spoustu dalSich
véci koupit v nasich prodejnach
ajen s détmi upéct pernicky, aby to
doma vonélo. Pokud si dame novo-
rocni predsevzeti, tak takove, ze si
tu pohodu zkusime udrzet po cely
rok. Udélejme si z ni ritual.

Krasné Vanoce
a hodné zdravi, stésti
a uspéchu v novém roce

Vam preje Vase redakce
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ZKUSTE JINOU RYBU!
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SNEK NA VANOCNIM
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SDILENI
FOTOGRAFII

SOCIALNI SITE

Jednou z nejoblibenéjsich fo-
rem sdileni fotek je jejich umisténi
na socialni sité (Facebook, Twitter,
Instagram, Flickr aj.). Hodi se pfede-
vSim pro rychlé zverejnéni nékolika
obrazku, nejsou naopak vhodnym
nastrojem pro archivaci fotografii.
Casto je totiz limitovan jejich ma-
ximalni pocCet a také velikost jed-
notlivych obrazku. Zatimco prvnim
tfem vyjmenovanym sitim uz jsme

Zlaté doby vyvolavani fotografii a pysného listovani
peclivé vedenymi fotoalby jsou minulosti.
Fotografii sice pribyva, ale vétsinou se ukazuji
pouze v kyberprostoru. Abyste se podélili
o obrazky z dovolené, svatby ¢i porodnice,
stadi je ,povésit® na internet.

se v pfedchozich dilech vénovali,
Flickr se doposud v nasem serialu
nepredstavil.

Flickr je specifickou socialni siti
zastiténou spolecnosti Yahoo. Svym
uzivatelim nabizi ulozisté o velikosti
1TB (1 000 GB). Fotky je mozné
tfidit dle mnoha filtru, podle ozna-
¢eni tagy (klicovymi slovy), ale napf.
také podle typu fotoaparatu, kte-
rym byly pofizeny. Dalsi vyhodou je
z uzivatelského pohledu i moznost
komentovani jednotlivych snimku.

2

U vSech socialnich siti je treba
pocitat s jednim velkym ALE. Ob-
razky na nich umisténé se obvykle
stavaji ,véci vefejnou” a neni moznée
trvat na autorskych pravech. Na-
priklad v podminkach k registraci
facebookového uctu uzivatelé
podepisuji nevyhradni, pfenosnou,
prevoditelnou, celosvétovou bez-
uplatnou licenci na pouziti veSkeré-
ho obsahu podléhajiciho dusevniho
vlastnictvi. V praxi to znamena, ze
spolec¢nost muize s témito materialy




coop RADCE

zachazet dle libosti a bez vaseho
védomi je napf. pouzit v reklamé.

INTERNETOVE
FOTOGALERIE

Nastroju pro spravu, ukladani
a sdileni fotografii je na interne-
tu celd rada. Ktery zvolit? Zalezi
na frekvenci umistovani a samozrej-
meé i mnozstvi fotek, které budete
chtit do svych elektronickych alb
nahravat. Samozfejmosti uz by méla
byt moznost hromadného uploa-
du (nahrani) fotek. Dulezita je také
sprava fotoalba — moznost doplho-
vat jednotlivé slozky, tfidit fotografie
dle data nahrani, ale napt. i podle
pfidanych §titku (dovolend, jidlo,
rodina atp.). Klicova je pak otazka
autorskych prav a ochrana pred
nezvanymi vykradaci fotek.

Jednou z uzivatelsky nejoblibe-
néjsich sluzeb pro zalohu a sdileni
fotek je Google Photos — cloudo-
vé ulozisté, do kterého je mozné
automaticky i manualné ukladat
fotografie z mobilniho telefonu
i dalSich elektronickych zarizeni.
Sluzba dokaze fotografie automatic-
ky tridit podle udalosti, znamych lidi
i mist, a to diky strojovému uceni
a technologii rozpoznavani obrazu.
Tato strojova analyza vypada sice
nenapadng, ale spolec¢nosti Google
umozhuje lépe zacilit reklamy, které
vam pfi praci s internetem nabi-

zil Ackoliv se Google Photos tvari
jako ulozisté bez limitu, u fotografii
s rozliSenim vétSim nez 16 megapi-
xell dochazi k automatické kom-
presi, maximalni velikost ulozisté
nasledné dosahuje 15 GB. Pristup

k sluzbé ziska uzivatel uctu Goo-
gle+.

Svétovou jednickou ve sdileni fo-
tek je online galerie Zonerama. Na-
bizi bezlimitni ulozisté bez nutnosti
komprese fotek. Jedna se o sluzbu,
jiz oceni predevsim profesionalni
fotografové, ktefi zde mohou pre-
zentovat svoji praci. Alba je mozné
ukladat jako verejna ¢i skryta. Muze-
te je také zamknout a pfistup k nim
podminit zadanim hesla. Pfi spravée
alb je mozné nastavit prava pro po-
uziti snimku, pouzit ochranu vodo-
znakem, zamezit moznosti stahova-
ni fotek druhou stranou nebo album
automaticky sdilet na vybrané
socialni siti. K registraci staci e-mail
a prihlasovaci heslo. Dale je tfeba
vyplnit uzivatelské jméno a adresu
webové galerie, oboji lze ménit.

V Ceské republice je jednim
Z nejpouzivanéjsich nastroju pro
sdileni fotek sluzba Rajce.cz. K re-
gistraci vam poslouzi e-mailova
adresa, libovolné heslo a prezdiv-
ka, ktera se stane soucasti weboveé
adresy, na niz budou vase foto-
grafie ulozeny. Tu pak poskytnete
svym pratelum, ktefi si zde mohou

prohlizet nahrana alba. Pocet alb ani
umisténych fotografii neni limitovan.
Alba mohou byt verejna i skryta, pfi-
stup k nim je mozné chranit heslem.

NA CO POZOR

Elektronickeé sdileni fotografii
muze byt ofiskem i z toho duvodu,
ze na fotkach vyslanych do virtual-
niho svéta jsou casto tvare osob,
které o vasem pocinani nemusi
vUbec védeét. Ne kazdy by s ta-
kovymto ,vefejnym vyveésenim”
souhlasil. Zjistéte si také maximum
o autorskych pravech a dusevnim
vlastnictvi, které se u jednotlivych
poskytovatelu sluzeb vyrazné lisi.
| kdyz se daji alba pojistit heslem,
bezpe&nost umisténych obrazku
neni nikdy zajisténa stoprocentné.
Fotky sice muzete smazat, oviem
neni problém udélat kopii z alba
jednou jiz zverfejnéného. Ne viech-
ny fotky skutec¢né patfi na internet!

Pocitejte také s tim, ze o sva data
muzete rychle prijit. Internetové
ulozisté je sice skveélym sluhou, ale
neméli byste na né plné spoléhat.
Poskytovatel muze sluzby pozastavit
nebo zpoplatnit, ¢imz by se pristup
k obrazkum zkomplikoval. Fotogra-
fie zalohujte na externi disk, ty nej-
oblibenéjsi pak nevahejte vyvolat.
Prece jen kouzlo rodinného pose-
zeni nad snimky je vétsi u pékného
alba nez u monitoru. -drei-
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NOVOROZENCE
POTREBUJEME

Nastavajici rodice jsou snadnym teréem marketéri. Pfedevsim budouci maminky
maji pocit, Ze ¢im vice toho nakoupi, tim lepsi start svému potomkovi zaridi.
Zdravé, stastné a zabezpecené miminko toho vsak tolik nepotrebuje.

S trochou nadsazky se da fici,
ze materské mléko, télesné tep-
lo a suchy zadecek jsou jedinymi
prioritami. Samozfejmé jiny nazor
bude mit moderni maminka vyza-
dujici vSechny vymozenosti, které
trh nabizi, odliSny pohled na sveét
ekologictéjsim Ci jen strizlivejSim
usudkem.
PLNE BRISKO

To je prvnim predpokladem
spokojeného miminka. Pokud je to
mozné, kojte své dité co nejdéle.
WHO (Svétova zdravotnicka orga-
nizace) doporucuje vyluéné kojeni
po dobu 6 mésicu a v kojeni pokra-

- T
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covat s postupné zavadénym prikr-
mem do 2 roku véku ditéte i déle.
Diky matefskému mléku usetfite
za porizovani umélé stravy, lahvicek
i sterilizatoru. Navic budete se svym
miminkem udrzovat blizky kontakt.
Laktacni poradkyné v dnesni dobé
zrazuji také od pofizovani formova-
CU bradavek, kloboucku pro kojeni
i odsavacek a budouci maminky
uklidnuji, ze kojit se da i s vpacenymi
bradavkami. Investice do odborné
konzultace vyjde levnéji nez vSechny
tyto pomucky dohromady. Vyckej-
te i s nakupem kojiciho polstare —
idealni pozici pro kojeni objevite stej-
né az se svym miminkem a mnohdy
tento polstar ani nevyuzijete.

HYGIENA

Novorozené miminko se kou-
pe maximalné tfikrat tydné a vzdy
pouze po kratkou dobu, max. péti
minut. Voda by méla mit teplotu
okolo 37 °C, coz odhadnete pono-
fenim lokte. Rozhodné nepotrebuje-
te presny teplomér. Miminko muzete
koupat pfimo ve vané na specialni
podlozce, z hlediska pohodli je viak
lepsi poridit détskou vanicku — ne-
musite napoustét tolik vody a s mi-
minkem se ve vanicce i lépe mani-
puluje. Nékteré maminky pouzivaji
misto vanicky koupaci kyblik, mimin-
ko z né&j ale pomérné rychle vyroste,
jeho nakup je tedy na povazenou.
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Aby péce o miminko byla co
nejjednodussi, vyhnéte se nakupu
pfebalovaciho pultu se zabudo-
vanou vanic¢kou. Jednak je znac-
né nestabilni, jednak nesmyslné
napoustite a vypoustite vodu hadici,
nebo ji dokonce prenasite v na-
dobach. Prebalovaci pult muzete
nahradit pouze podlozkou, kterou
umistite na pracku ¢i komodu. Vétsi
dité se bude lépe prebalovat na po-
steli nebo gauci, kde nehrozi, ze by
se prekulilo a spadlo.

Uz v porodnici maminky zjisti,
jak velkou péci je potfeba vénovat
Lpupiku”. Po narozeni totiz miminku
zUstane kratky pupecni pahyl (v né-
kterych porodnicich jej chirurgicky
odstranuji), ktery do dvou tydnu
uschne a odpadne. Do té doby je
tfeba o néj (a nasledné pak o pupik
miminka) nalezité pecovat, aby ne-
doslo k infekci. Nezbytnosti je 60%
lih a vatové tyCinky nebo tampony.
Vatu pediatfi nedoporucuji kvuli
moznému ulpivani zbytkd materialu.

Trend spole¢ného spanku s rodi-
Ci se sice rozrusta, nicméné vétsina
budoucich maminek pofizuje pro
svého potomka vlastni postylku.
Pokud vas netizi nedostatek mista,
zvazte nakup rostouci verze, ktera
ditéti vystaci az do predskolniho Ci
Skolniho véku. Na druhou stranu
postylka je jednou z véci, které se
dédi z generace na generaci nebo
se kupuje z druhé ruky. V takovém
pfipadé se zamérte na jeji bezpecl-
nost a stabilitu. Kolébka ¢i koSik
jsou sice krasné, ale pro miminko
nejsou nezbytné, a navic z nich
rychle vyroste. Stejné tak se obejde-
te bez postylky s nebesy a mosky-
tiérou a usetrit muzete i za zavésny
koloto¢ nad postylku. Pro vétSinu
maminek je také zbytecné pofizo-
vani cestovniho luzka, které vyuziji
jen vyjimecné.

Do postylky je naopak potreba
koupit vhodnou matraci. Odborni-
ci doporucuji volit tvrdsi matrace
z kvalitnich prodySnych materialu.
Potah matrace by mél byt snima-
telny a pratelny. Neni nutné vybirat
matraci s nepropustnym potahem -

hrozbu poniceni matrace eliminu-
jete nakupem ochranné podlozky
nebo détského prostéradla nepro-
poustéjiciho vihko. Nakup polstare
a periny muzete jesté odlozit. Pod
hlavicku staci plena a na pfrikryti
spaci pytel Ci zavinovacka, ze kte-
rych vSak miminka rychle vyrostou,
a détska deka.

Trendem je nakup monitoru de-
chu, ekonomictéjsi cestou muze byt
jeho zapujceni. Stejné tak nemusite
vyuzit ,chuvicky”, které jsou prak-
tickeé jen pro vétsi byty ¢i domy, kde
byste nemuseli pla¢ svého miminka
slysSet.

Pro vétSinu rodiCu je nezbytnou
polozkou na nakupnim seznamu
autosedacka. Pro novorozence staci
ta, ktera byva soucasti trojkombi-
nace kocarku, pripadné ji lze koupit
samostatné. Chybét by vam nemél
ani hluboky kocarek, byt mnohé
maminky propaguji tzv. kontaktni
rodiCovstvi a miminka uz od naro-
zeni nosi v $atku nebo specialnim
nositku. Do kocarku budete v zimé
potfebovat teply fusak a pfipad-
né deku, pod hlavicku pak plen-
ku. Nezapomernte ani na pofizeni
plasténky na kocarek, kterou uzijete
po cely rok, v léte pak na moskytie-
ru, ktera zabrani vlétnuti hmyzu.

Samozfejmeé vam nesmi chybét
dostatek oblec¢ku, predevsim pokud
vase miminko bude patfit mezi ta,
ktera ¢astéji ublinkavaji. Obleceni
pro novorozence by nemeélo byt
pfilis velké, ale ani tésné, aby mi-
minko neskrtilo a nedrelo. Z mate-
rialu volte mékkeé a dobfe prodys-
né — idealni je bavlna, kterou lze

prat na vysokou teplotu. Ze svrsku
ditko rychle vyroste a nestaci je
obvykle ani znicit, proto se nestydte
za podedéné obleceni nebo kousky
nakoupené v second handu.
Mnozstvi je, jak zminujeme vyse,
individualni. Doporucuje se vSak
do zakladni vybavicky pfipravit: 4—-6
dupacky, 7-10 body nebo kosilek,
2 Cepicky, 3 overaly, 4 kabatky,
4 pary ponozek, svetfik ¢i mikinu.
Pro ,zimni” miminka budete jes-
té potfebovat rukavicky a teplou
Ccepicku, teplou kombinézu a pfri-
padné teplejSi overal na spani. Byt
pusobi roztomile, odpustte si nakup
novorozeneckych boticek — bohaté
postaci ponozky a teplé nazouvaky
nebo backurky na zimu.

Z3lezi samozrejmé na osobnim
vkusu a potfebach rodicu, ale mno-
hé polozky na nakupnim seznamu
pro novorozence a batolata nejsou
nezbytné. Mate-li napnuty rodinny
rozpocet, zamyslete se nad pofize-
nim latkovych plen a hygienickych
potreb, které je mozné pouzivat
opakované. Misto jednorazovych
prebalovacich podlozek lze pofidit
pratelné. Vlhcené ubrousky snadno
nahradite zinkou a Cistou vodou,
pripadné specialnimi kosmeticky-
mi prostredky. Novorozenci maji
citlivou pokozku, proto to s pofizo-
vanim kosmetiky neprehanéjte.

Zbytecnosti je také koS na jed-
norazove pleny, muzete je vyhodit
do obycejného odpadu.

Vyhnéte se nakupdm nejruznéj-
Sich choditek i hopsadel. Jednak je
vase miminko nepotrebuje, jednak
se k jejich pouzivani stavi negativné
i lékari a fyzioterapeuti, podle nichz
neblaze ovliviuji pfirozeny vyvoj
ditéte. Spise usmévné pak na na-
kupnim seznamu pusobi polozky
jako napf. chranic¢ oci pfi koupani
novorozencuy, sitka na konzumaci
ovoce, ohfivacek na ubrousky ¢i
analyzator détského place.

Zdravy usudek a stfidmost jsou
nad vSechny rady svéta. -drei-
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oce, svatky klidu, m obdarovat své blizké 8,
ravda, Ze o tom, zda dare y, nebo nevhodny, rozhoduje neje
, kdo ho pofizuje, ale i pre arovavaného. Kdyz nékomu, kdo
ocekava honosné dary nebo sperky, date néjakou ru¢né vyrabénou drobnost,
pripadné knihu, asi nebude moc nadseny. Chyba v tomto pripadé
ale nejspis nebude jen ve vas.

DARKOVE
PRESLAPY

y vybér vanocniho darku
stihne kazdého z nas.
ite pocit, kdyz jste pod
tromkem nasli zehlici
azané masli, zastéru,
ove tago nebo posilovaci
na bricho. Damu v nejlep-
letech nepotésite ani kuchar-
u pro zacatecniky. A zklama-
nim muze byt i dobre vypadajici
alicek v darkové tasce z ob-
chodu s modnimi doplrky, ktery
vypada hodné nadé&jné. Sice se

v ném skryva kabelka, ale ta nej-

darkovym faux pas patfi i kniha,
kterou mate uz davno prectenou,
sada talifu ci sklenicek, které uz
nemate kam davat, nebo sportov-
ni zimni bunda pro nékoho, kdo
zimnim sportum neholduje.
Co si pak pocit s darkovy-

mi omyly? Nasadite shovivavy
usmey, slusné podékujete a ulo-
zite darek na dno skfin€, popripa-
dé do sklepa? To je jisté jedna

z moznosti, ale jde to i jinak!

NEVHODNE

DARKY )
MUZETE VRATIT
ClI VYMENIT

Pokud se vam néco
takového stalo, zkuste
pro jednou zapomenout
na znameée prislovi o da-
rovaném koni a taktné

se s darcem domluvte
na vraceni ¢i vymeéneé ne-
vhodného darku. Obchody
uz byvaji na takové povanocni
situace zvyklé. U vétSiny velkych

umite predstavit. Mezi darkové
omyly patfi ve vétsiné pfipadu
take listky na hokej pro man-
zelku. Dost nevhodnymi darky
jsou i ty az moc praktickeé. Treba
specialni prachovka, ktera podle
navodu uklizi skoro sama, ane-
bo ve vanocnim papiru zaba-
leny umélohmotny odpadkovy
koS. Tézko se predstira nadseni,
kdyz v luxusni krabicce misto
zasnubniho prstynku najde-

te napf. flash disk. K béZnym
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obchodnikl je mozné nepouzité
zbozi v puvodnim stavu a v original-
nim obalu vratit do poloviny ledna.
Z3kon ale kamennym obchodum
nestanovil jasna pravidla. Obchod-
nik nema povinnost zbozi vzit zpét
nebo vymenit za jiné. Vzdy zalezi
jen a pouze na ném, jaké podminky o
si nastavi. Ve velkych obchodech g *e
a retézcich je to sice obvyklé, ale -
neplati to napfic¢ trhem. Nékde vam
penize pfimo nevrati, ale umozni  °
vam neporusené zbozi vymenit .
zajiné.

E-SHOPY
UMOZNUJI
PRODLOUZENOU
DOBU VRACENI B 5

VEDELI JSTE, ZE:

» 68 % lidi kupuje konkrétni
vanocni darky.

» Az 26 % lidi dava misto darku
do obalky penize.

“ﬁk&
3

-

U nakupu pres internet je to . @ .
jesté jednodugéi. U nich muzete ® : K
zakoupené zbozi ze zakona vra- N ¥ ? L °
tit do ¢trnacti dnu od koupé, a to S, q o ® e
bez udani ddvodu. Nastésti nékteri it SR o T L I

obchodnici maji pochopeni pro

ty, kdo darky kupuji s pfedstinem,

a nabizi prodlouzenou moznost
vraceni zbozi. V nékterych interne-
tovych obchodech je mozné vratit
nechténé darky také az do poloviny
ledna. Nékteri prodejci si ale za vra-
ceni zbozi mohou uctovat mensi
poplatek.

» Az 25 % lidi obdarovava nevhod-
nymi vanocnimi prezenty, které
sami dostali o loriskych svatcich,
nékoho jiného.

» 3% lidi nekupuji vibec
zadné darky.

» Kazdé 10. zvire, které bylo va-
nocnim darkem, konci v utulku.

INZERCE

POSLETE
DAREK DAL

Stane se, Zze lhuta pro vraceni jiz
vyprsela, obchodnik neni vyméné
naklonény nebo je vam hloupé fict
darci o uctenku. V tom pfipadé mu-
zete darky nabidnout nékomu jiné-
mu nebo udélat vymeénu darkovych
presSlapu s kolegy v praci. Oni mohli
pod stromeckem najit to, co by se

hodilo vam, a vy jste dostali néco,

°, co by se libilo jinym. Stejné tak

muzete darky vénovat na cha-
ritu ¢i zndmym, ktefi na tom
nejsou financné dobre.

CO DELAT S NEVHODNYMI
VANOCNIiMI DARKY?

P Vratit ¢i vymeénit: V pfipa-

.. dé ze mate k dispozici doklad

o koupi a jesté trva lhuta, kdy
je mozné zbozi vratit i vymenit,
mate moznost vybrat si néco vhod-
néjsiho.
P Poslat nebo prodat: Poslete
nevhodny darek dal. Na internetu
existuje mnoho portald, na kterych
muzete nevhodné zbozi prodat.
Vyuzit muzete i aukeni portaly.
P Vénovat: Dostali jste darek, ktery
sice nevyuzijete, ale mate vedle
sebe nékoho, komu by udélal vel-
kou radost? Udéelejte dobry skutek
a vénujte mu ho.

_o[_

www.vestzlin.cz
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NEJITE
KAPRA?

ZKUSTE JINOU RYBU!

Vanoce bez kapra, to je jako ryba bez vody. Nas cesky kapr prosté
k vano¢nim svatkGm patri stejné jako ozdobeny stromecek nebo
vano¢ni cukrovi. Zatimco pred nékolika desitkami let nikdo
nedal bez kapra ani ranu, dnes pribyva domacnosti, kde si
daji radéji rizek, a to bud veprovy, nebo kuteci.

Jenze ryby v jidelnicku nelze
ni¢im nahradit. Pokud patfite mezi
ty, ktefi ryby miluji, ale kapr jim pfilis
,nejede”, netrapte se u Stédrovecer-
ni vecCere kvuli tradici. Misto kapra
zvolte tfeba oblibeného lososa
nebo pstruha. Predstavuji idealni
alternativu, a jesté dodrzite ritual
Vanoc. Kdyz uz jsme u téch tradic,
vite, ze kapr jako Stédrovecerni
chod mezi staré vanocni tradi-
ce vibec NEPATRI? Kapr se totiz
na vanocnim stole zacal
objevovat az ve druhé

poloviné 19. stoleti a u nas se stéd-
rovecCernim jidlem stal az pocatkem
20. stoleti. Do té doby se kapr jedl
pouze v bohatych rodinach, protoze
byl drahy. Lidé jej nahrazovali linem,
sumcem, pstruhem a dalSimi rybami
nebo rybi maso nejedli vubec.

NENi RYBA
JAKO RYBA

Vyzivovi poradci tvrdi, ze pokud
pravidelné konzumujete ryby, tak si
na vas srdecni infarkt, arytmie ani
kornaténi tepen neprijdou. Pfipadna
poranéni se lépe zahoji a imunitni
Stit zpevni. Mozek pojede na plné
obratky, budete nabiti energii, vital-
ni, aktivni, se zarivou pleti bez vra-
sek. Stac¢i malo — jist ryby alespon
dvakrat tydné. Rybi maso je zdrojem
bilkovin, doprat by si ho méli nejen
lidé drzici redukeni dietu, ale hlavné
déti a seniofi. V rybach obsazeny
jod je klicem k vitalité.
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Pokud vam kapr nevoni, zkuste
jiné ryby. Malo kosti ma napfiklad
candat. Stale vétsi oblibu si mezi
ceskymi stravniky ziskavaji morské
druhy ryb. Mofskému zebricku po-
pularity vévodi losos a treska.

V jedné pohadce se vypravi
o tom, jak se Neptun rozhodl zvolit
kralovnu ryb. A hned se zacala pfe-
krikovat treska s platysem, kdo ma
vice bilkovin a vitaminu. Pfidali se
losos s makrelou a sledem. Vladci
mori se z toho zatocila hlava, a tak
machnul svym trojzubcem a pro-
nesl: ,At si lidi vyberou sami. Pro
mne za mne at si jedi samé uhore
a tloustnou, nebo Stiky, liny a okou-
ny, kdyz chtéji byt hubeni, a at se
cpou pstruhy, candaty, ale treba
i cejny!”

Superryba zkratka neexistuje. Je
dobré jist, co kazdému chutna. Po-
dle pruzkumu patfi k nejoblibengj-
$im rybam u nas pstruh obecny. Jde
o pfekrasnou puvodni rybu, kterou
sezenete v prodejnach béhem
celého roku. Pokud tedy nechcete
kapra, zkuste na Stédry den jiného
oploutveného krasavce. Pfinasime
par oblibenych receptu.

SMAZENY LIN
SE SYREM

® dva vetsi lini

® hladka mouka e 2 vejce

® 50 g strouhaného syra

® strouhanka ® olej na smazeni
® syl

Liny ponofime na minutu do va-
fici vody, zbavime Supin, vyku-
chame, oplachneme a rozdélime
na porce. OsusSime je a osolime.
Obalime v hladké mouce, v roz-
Slehanych vejcich a ve strouhance
promichané se syrem a osmazime
po obou stranach. Chutnaji nejlépe
s bramborovou kasi nebo s bram-
borovym salatem.

FILATKA
ZE PSTRUHA
SE SALATEM

® stredné velky pstruh
® mata e sul e pepr
® olej na smazenf

® olivovy olej

® Cerstva zelenina

Fildtka, kterd jsme si pripravili
jako u kapra, nafizneme na kazi,
osolime a opepfime. Polozime je
kuzi dolt do panve s rozpalenym
olejem a osmazime z jedné strany,
otoCime a pridéame matu. Mezi-
tim si pripravime jednoduchy salat
z Cerstvé zeleniny, ktery zakapne-
me olivovym olejem. Hotova filatka
na talifi oblozime barevnou zeleni-
nou.

CANDAT
NA MASLE

® candat ® maslo e sul e pepr
® olivovy olej ® hladka mouka
® petrzel

Filety candata i s kuzi (dobre
ocisténou od drobnych Supin) na-
porcujeme. Kazdou porci ze strany,
kde je kuze, lehce narizneme tak,
aby doslo pouze k profiznuti kuze.
Ryba se nebude pfi opékani kroutit.

Ze strany bez kuze porce osoli-
me a opepfime a zlehka zakapne-
me olivovym olejem. Do rozehraté
panve dame trochu olivového oleje
a kus masla. Rybu ze strany s kuzi
lehce obalime v hladké mouce
a okamzité vlozime do rozpuste-

ného masla. Smazime kuzi dolu
dokrfupava. Pokud je filet tenky,
nemusime ho na panvi obracet.
Kuze rybu dobre ,podrzi” vcelku a je
velmi pfijemné kifupava. Vhodnou
prilohou je bramborova kase nebo
bramborovy salat.

LOSOS ,
V BYLINKOVE
OMACCE

® 300 g filetu lososa

® spetka soli

e 4 Spetky Cerstve mleteho pepre
® 60 g sezamovych seminek

® 60 ml olivového oleje

® 50 g masla

NA OMACKU: 3 salotky

® 50 ml bileho vinného octa

® 4 snjtky estragonu

® hrst nasekané pazitky

® 100 g masla

e 4 zloutky ® 100 ml bilého vina
® spetka soli a mletéeho pepre

Porce lososa osolime, opepfime
a na masle s olejem zvolna smazi-
me z obou stran dozlatova. Béhem
toho posypeme maso sezamovymi
seminky. Hotové porce prenda-
me na talif a uchovame na teplém
misté.

Na omacku rozpustime maslo,
pfidame nakrajenou Salotku, na-
sekany estragon, vinny ocet, vino
a podle chuti osolime a opepfime.
Zvolna varime, dokud se tekutiny
nezredukuji na polovinu. Hotovou
omacku odstavime z plotny a zasle-
hame do ni zloutky. Nakonec vmi-
chame nasekanou pazitku. Porce
lososa na talifi prelijeme omackou
a podavame s lehkym zeleninovym
salatem nebo bramborovou kasi.

-ol-
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sez SALATU
ANI RANU

V zimé se nas jidelnicek obraci k tu¢néjsim, hutnéjsim a vyzivnéjsim
pokrmim. Jen malokdo ma chut na Sopsky salat nebo vychlazené
okurkové tzatziki. To neznamena, Ze by zeleniné byla vystavena
stopka. Naopak i chladné pocasi nabizi zdravé chroupani.

Diky témér neomezenym na-
kupnim moznostem neni problém
poridit v prosinci Cerstva rajcata,
papriky ani okurky. Spravné
vSak tusite, ze sezdna
téchto plodu pri-
jde az za nékolik
meésicu. Ke slovu by
se tedy mély dostat
docela jiné potraviny,

z nichz si nase télo vez-
me to nejpotrebnéjsi.
Ve spizi by neméla
chybét Cervena fepa,
kofenova zelenina,
hlavkové i nalozené
zeli, cibule, Cesnek,
brambory a pestra
gkala lusténin. Ze to
nezni moc lakaveé?

Ba praveé naopak!

Z téch nejlevnéj-
Sich surovin je totiz
mozné vykouzlit
opravdoveé lahud-

ky. Dodaji télu
spoustu vitaminu

a minerald, aniz

ni. Namisto klasické zalivky zkuste
pouzit balzamikovy ocet, mate-
-li radi ostrejsi chut, pridejte
Spetku zazvoru nebo Cers-
tvé nastrouhany kren,
vynikajici je také
dresink s dijonskou
horcici a Cesnekem.
Chcete-li naopak
chut zjemnit, pridej-
te bily jogurt nebo
|zici krémového
syru. Z bylinek se
nebrante korian-
dru ani fimskému
kminu. | jindy fadni
salat diky nim ziska
chut orientu. Také
muzete kombi-
novat zeleninu
s ovocem. Cervena
fepa si stejné jako
mrkev vyborné
rozumi s jablky,
hruskami, ale
také ananasem.
Mate-li obavu
Z nevitaného

by traveni zatizi- nadymani,
ly tak, ze zbytek zeleninu
odpoledne stra- pred pfipra-
vite v zimnim vou salatu
spanku. blanSirujte
Navic se ani v horké vodé

v zimé nemusite
vzdat experimentova-

nebo ji kratce

upravte na pare.
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DYNOVY SALAT

® 1,5 kg maslove dyne e 200 g baby
spenatu e 1 [Zice olivového oleje e
Y2 hrnicku drcenych vlasskych ore-
chu e sul e pepr

NA DRESINK: Y4 salku medu e 2 (Z]-
ce balzamikoveho octa ® 1 (Zice
olivového oleje

Troubu predehfejeme na 250 °C.
Dyni omyjeme, rozkrojime, vydla-
beme seminka a duzinu nakrajime
na asi 2cm kostky. Rozmistime je
na plech vylozeny pecicim papirem,
osolime, opepfime a zastfikneme
olivovym olejem. PeCeme cca 20
minut dozlatova. Na nepfilnavé
panvi zatim oprazime vlasské ofechy
dozlatova. Z medu, balzamikového
octa a olivového oleje vyslehame
dresink. Upecenou dyni nechame
vychladit na pokojovou teplotu
a ve vétsi mise smichame s ocisté-
nym Spenatem, prelijeme dresinkem,
prfiddame oprazené ofechy a dobre
promichame. Dle potfeby osolime
a opepfime, ihned podavame.

RYZOVY SALAT
S TOPINAM-
BUREM

® | sladka brambora e 1 (zice oli-
vového oleje ® Y4 [zicky mletéeho
kminu e Y4 [Zicky chilli ® % Salku
divoké ryze ® 1 najemno nastrouha-
na mrkev ® 1 mensi celer nakrajeny
najemno e 2 barevné papriky na-
krdjené najemno @ Y4 salku Cervené
cibule nasekané najemno ® Y4 salku

najemno nakrajenych cerstvych
lista koriandru

NA DRESINK: Y4 salku olivoveho
oleje ® 2 (zice bilého vinného octa
® 2 (ZiCky limetové stavy e 1 (zZicka
chilli e 2 [zicky medu nebo javoro-
vého sirupu ® 1 lisovany strouzek
cesneku e 1 (zicka soli

Troubu predehrejeme na 250 °C.
Bramboru oloupeme a nakrajime
na kosticky o velikosti asi 1 cm.

Na plechu promichame s olivovym
olejem, kminem a chilli a upeceme
dozlatova. Ryzi uvafime na skus

a nechame vychladnout. Ve vétsi
mise promichame zbylé suroviny

s ryzi a upecenymi bramborami,
priddme dresink a vie dobre spoji-
me. lhned podavame.

SALAT
Z CERVENE
REPY S JABLKEM

® ] stredné velka uvarena cCervena
repa ® 2 mrkve ® 1 jablko

e /4 Sdlku sekanych orechu e 3 lzice
sekané ploché petrzelky o 1 [zice
citronoveé stavy e sul e cerstve mle-
ty pepr e 1 (zice olivoveho oleje

Zeleninu a jablko nastrouhame
nahrubo a smichame ve vétsi mise
spolu s ostatnimi surovinami. Ne-
chame asi 15 minut odlezet v ledni-
ci, znovu promichame a podavame.

TEPLY SALAT
S COCKOU
A SLANINOU

® 250 g uvarene cocky

® 4 platky slaniny

® 4 strouzky cesneku

® 2 (Zice balzamikoveého octa

® pbageta nebo bilé pecivo

na krutony e hrst fimskeho salatu
® olivovy olej ® sul e pepr

NA DRESINK: ® 1 [Zz[ce cerveneho
vinného octa e 4 [zice olivoveho
oleje ® sul ® pepr

Slaninu nakrajime najemno

a vyprazime na panvi dokfupava.
Ve stejné panvi opeceme bagetu
nebo bilé pecivo nakrajené na kos-
ticky, abychom vyrobili domaci
krutony. Z vinného octa, oleje, soli
a pepfre pfipravime zalivku. Na jed-
né lzici olivového oleje zpénime
cesnek nakrajeny na platky, pfidame
c¢ocku, lehce promichame, zastrik-
neme balzamikovym octem, osoli-
me, opepfime, dobfe promichame
a odstavime z tepla. Ve vétsi mise
smichame natrhané listy fimského
salatu s oprazenou slaninou, teplou
c¢ockou a krutony a pfidame zalivku
z vinného octa. Dobfe promichame
a ihned podavame na nahratych
talifich.

-drei-
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JAK VYBRAT
SPRAVNOU

BATERII?

Na trhu se objevuji rizné drahé, barevné a rtizné oznacené baterie. Setkate
se s oznacenim jako ,heavy duty®, ,super heavy duty“ a ,longer lasting”.
Bézny spotrebitel se v nich jen tézko vyzna. Tyto vyrazy nemuseji vzdy
znamenat dobu zivotnosti baterie. Ta zavisi na vnitfnim odporu
a dalsich elektrickych parametrech baterie. Pokusime se

LEVNA,
NEBO
DRAHA?

Primarni (nenabi-
jeci) baterie je mozné
vyrabét ruznymi tech-
nologiemi a podle toho je
lze pomérné jednoduse rozdélit
z hlediska vlastnosti, vydrze, pou-
ziti i ceny. V naSem prehledu jsou
sefazeny vzestupné podle ceny,
doby expirace a schopnosti posky-
tovat pfipojenému zafizeni vysoké
hodnoty energie. ;
» ZINKO-UHLIKOVE - nejlev-
néjsi typ tzv. Leclancheova ,suché-
ho” ¢lanku (slozeni: Zn, C, MnO,,
NH,Cl). Pfi reakci vznika voda a hro-
zi Casté ,vyteCeni” baterie. Doba

v tom tedy udélat jasno.

expirace pfi standardnich podmin-
kdch muze byt az 3 roky v zavislosti
na velikosti a typu ¢lanku. Casto
byvaji znaceny jako ,heavy duty”
baterie.

» ZINKO-CHLORIDOVE -

zinko-uhlikovy ¢lanek je vylepSeny
o kvalitné&jsi elektrolyt (slozeni: Zn,
C. MnO,, ZnCL,). Doba expirace pfi
standardnich podminkach je az

3 roky v zavislosti
na velikosti a typu
¢lanku. Casto byvaji
znaceny jako ,super
heavy duty” baterie.
» ALKALICKE - nej-
rozsifené&jsi typ ¢lanku diky
dobrému poméru cena/vykon
(slozeni: Zn, MnO,). Doba expirace
pfi standardnich podminkach je
7 let v zavislosti na velikosti a typu
¢lanku. ;
» LITHIOVE - nejdrazéi a nejvy-
konnejsi typ baterii (slozeni: Li, FeS,,
C). Doba expirace pfi standardnich
podminkach je az 10 let. Jsou lehci
nez alkalické a jsou idealni pro pou-
ziti v mrazech az do -60 °C.

14
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Navzdory vys$sim pocatecnim
nakladum alkalické nebo lithiové
baterie vydrzi pfi vétSim zatizeni
pét- az desetkrat déle nez zinko-
-uhlikové, a jsou tedy ekonomictéj-
Si. Pritom jsou také vhodnéjsi pro
pristroje s vy$Sim odbé&rem proudu.

NABIJECI, NEBO
NENABIJECI?

Zakladni rozdéleni baterii pro
bézné uzivatele je na primar-
ni a sekundarni baterie. Primarni
baterie zname cCastéji pod oznace-
nim ,jednorazové baterie” neboli
.nenabijeci”, protoze po vybiti je jiz
nelze znovu dobit a pouzit. ,Na-
bijeci” neboli ,sekundarni” baterie
mohou byt oproti tomu opakované
nabijeny, a vyrazné tak prodluzovat
svou zivotnost a pouzitelnost. Sou-
casné technologie nabizi vice nez
1 000 nabijecich cyklt u nabijecich
baterii v zavislosti na podminkach
a zpusobu, jakym jsou sekundarni
baterie pouzivany. Maji vSak po-
meérné nizSi nominalni napéti oproti
primarnim bateriim (1,2 V vs. 1,5V),
¢imz se v zafizenich, ktera nema-
ji regulator umoznujici pracovat
s riznorodym vstupnim napétim,
mohou zdat podstatné drive vybité.

KLADY A ZAPORY

NABIJECI BATERIE:

+ velka uspora financi pfi pravidel-
ném a dlouhodobém pouzivani

+ ekologicka varianta Setrna k zi-
votnimu prostredi

= pomérneé vysoka porizovaci cena

= nutnost porizeni nabijecky na ba-
terie

= niz8i vydrz u nékterych zarizeni
bez regulatoru

NENABIJECI BATERIE:

+ nizka pofizovaci cena

+ velké rozpéti cen i vydrze

= slozity vybeér spravné baterie
z mnoha ruznych druhu baterii
na trhu

= pouze jednorazoveé pouziti

KTEROU DO CEHO?

Obecné plati pravidlo, ze pfi
snaze o nejlepsi uzitek z baterie
ve smyslu poméru cena/vykon, je
pfi vybéru baterie pro dany vyrobek

a pouziti nutno postupovat indi-
vidualné. Rozhodnuti by se mélo
odvijet od zpusobu odbéru proudu
zafizenim (kratké silné intervaly vs.
dlouhodoby slaby odbér). Napfriklad
pro elektricky budik, ktery ma velmi
malou spotfebu energie, jsou vhod-
né alkalické baterie, které vydrzi

i bez vybijeni mnohem déle. Pokud
bychom zvolili levnéjsi zinko-uhli-
kové, hrozi riziko, ze po dlouhodo-
bém pouzivani do pfistroje vytecou.
U détskych hracek, které jsou velmi
vytizené, jako tfeba nejruznéjsi
auticka, autodrahy cCi plySaci na ba-
terky, zvazte nabijeci baterie, které
muzete prubézné dobijet a vymeé-
novat. Pokud chcete nenabijeci ba-
terie, tak urcité vybirejte ty s vy$Sim
vykonem.

KDYZ VAM BATERIE
DOSLOUZ|,
DONESTE JE

NA SBERNA MISTA

Vybité baterie do kose nepatti.
A proto i vy prosim otevrete zasuvky
a zjistéte, zda nemate doma bate-
rie, které je tfeba vytfidit. ,Cim
vice vybitych baterii se dosta-

baterie skladovat, nez je odnese-

te na sbérné misto. Pokud ji jesté
nemate, vyuzijte moznost zdarma si
ji objednat na

www.ecocheese.cz. Odnasejte
veskeré pouzité baterie na sbérna
mista. Informace, kde je najdete,
ziskate na mapa.ecobat.cz. A ne-
zapomente — sbérné boxy jsou

i ve vasSich oblibenych prodejnach
COOP. Sdilejte informace o recyk-
laci baterii se svymi prateli, v rodiné,
Vv praci, na uradech nebo ve sko-
lach. Protoze dobré priklady tahnou
a jsou tou nejlepsi inspiraci pro
ostatni.

Clanek vznikl ve spolupraci se
spole¢nosti ECOBAT, s. r. 0., ne-
ziskovou organizaci, kterd od roku
2002 zajiStuje zpétny odbér a re-
cyklaci pfenosnych baterii v Ceské
republice. V prosinci 2009 ziskal
ECOBAT opravnéni k provozovani
kolektivniho systému zpétného od-
béru prenosnych baterii a akumula-
tord na uzemi CR. Systém je finan-
covan témer vyhradné z prispévku

vyrobcu a dovozcu baterii
do CR. A dale ve spolupraci
s EMQOS, spol. sr. o, ktera

se zabyva prodejem
elektro zbozi a posky-
tovanim sluzeb v ob-

tim méné pfirodnich zdroju ,?
je nutno vytézit k vyrobé

ne do recyklacniho procesu, i r\ }
e |

novych,” dodava k tomu Petr
Kratochvil, feditel nezis-
kové spolecnosti ECOBAT.
Poridte si domu ele-

gantni krabicku
ECOCHEESE.
V ni muzete

lasti montaze a ser-
visu a je vyhradnim
distributorem GP
Batteries pro
cesky, sloven-
sky a ma-
darsky trh.
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GASTROT

ZIM1\1i TVAR

ITALIE

na nepreberne mnozstvi téstovin, krupavou pizzu a rybl speciality. *
Vzhledem k ro¢nimu obdobi se vSak tentokrat zamérime na docela
jiné dobroty. Na pochoutky ze severnich regionﬁ Italie.

Kuchyné severni Italie se vyzna-
Cuje pouzivanim tézsich syrovych
omacek na ukor téch rajc¢atovych,
polentou, jez nahrazuje jihoitalské
téstoviny, a maslem vytlacujicim
z kuchyné olivovy olej. Ryby a mor-
ské plody zde vymeénili za veprové
a teleci maso. Vyjimkou na tali-
fi neni ani zvérina ¢i volné zijici
ptactvo — tetfev nebo krepelka.

Za zkousku stoji napf. VITELLO
TONNATO, tenké platky teleciho
masa s omackou z vareného zlout-
ku, tunaka a kapar, nebo COSTO-
LETTE — teleci kotlety v trojobalu.

V mrazivych zimnich dnech
na talifi potési CARBONNADA, tedy
na viné dusené hovézi ¢i teleci
maso nebo zvérina. Bez diskuze pak

musime zminit OSSO BUCO, tedy
tradi¢ni hlavni chod - teleci koleno
pfipravované s morkovou kosti, du-
Sené s rozmarynem a Salvéji. Mlsné
jazyCky zarazuji na seznam mistnich
lahudek mantovskeé ravioli s naplni
z dyni a malé krepelky s polentou

z Bergama.

PRO ZAHRATI

Na svahu clovéku vyhlad-
ne a leckdy také zkfehnou prsty.
Skvélym receptem na rozmrznuti je
ZUPPA VALDOSTANA — vydatna po-
lévka z Valle d'Aosta. Jedna se o vel-
ké kusy chleba ve vyvaru zasypané
proslulym mistnim syrem fontina,
ktery se pod grilem krasné zapece
a ziska kfupavou kurcicku. Hutnégj-

$i je pak FONDUTA VALDOSTANA,
tedy fondue z Valle d'Aosta vyrobe-
né ze syra fontina, smetany a vajec.
Pokud nemate hluboko do kapsy

a pohybujete se v oblasti Piemonte,
ochutnejte fondue s bilymi lanyzi,
které maji v této oblasti svuj domov.
Zvlastni obménou fondue je BAG-
NA CALDA neboli ,horka koupel”.
Jedna se o horkou omacku z mléka,
c¢esneku, masla, bylinek a dalSich
primési dle regionu, do které se
namaci Cerstva i uvarena zelenina —
nejcastéji mrkev, paprika, fenykl,
celer, kvétak a artycoky.

NOKY A TESTOVINY

Prece jen v italské kuchyni nelze
nezminit téstoviny a noky, které
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si Cesti stravnici tolik oblibili. Pro
velké hladovce je v nabidce mistnich
restauraci GNOCCO GIGANTE, tedy
obfi knedlik vyrobeny ze strouhanky
¢i bilého peciva, mouky, masla, va-
jec a vyprazeného Speku. Jistou ob-
ménou jsou pak CANEDERLI, kned-
liky, do nichz se pridavaji napf. jatra,
syr Ci bylinky. Mohou byt podavany
ve vyvaru nebo spolu s pikantni
omackou. Ze vadm tyto dobroty
svym stylem evokuji kuchyni Ra-
kouska-Uherska? Pak jste za bystry
usudek ziskali plusovy bod. V oblasti
Piemonte jsou oblibené téstovinové
tasticky AGNOLOTTI plnéné smési
masa a zeleniny. Vyjimkou vSak neni
ani naplnh z brambor. V dnesni dobé
se podavaji spise jako predkrm Ci
dezert.

RAJ KUKURICNYCH
POLI

Polenta je sice povazovana
za jidlo chudych, ale v severnich
oblastech Italie ji pozvedli z popela.
Na stole ji muzete objevit v mnoha
podobach. Obvykle se podava jako
priloha namisto chleba ¢i téstovin.
MuUze mit podobu maslove kase,
ktera si skvéle rozumi s masovym
ragu i opecenou klobasou. Casto
se take zapéka se syry i zeleninou
a podava jako slany kolac. Zprudka
zapecena pod grilem chutna skvéle
s rajcatovym ,tataraCkem” nebo
opecenymi hribky.

V HLAVNI ROLI RYZE

Patfite-li mezi milovniky ryzo-
vych pokrmu, vydejte se do oblasti
Lombardie. Pravé odsud totiz po-
chazi proslula husta polévka minest-
rone pripravena ze zeleniny, slaniny
a ryze. Uniknout by vam nemélo ani
rizoto alla Milanese, krémové rizoto
ochucené silnym masovym vyva-
rem, Safranem a syrem. Dukazem,
ze se v italské kuchyni nevyhybaji ani
drubezimu masu, je RISOTTO ALLA
PITOCCA - tedy Zebracké rizoto
s kufetem a kofenovou zeleninou.

SLADKOSTI

Nejenom hlavni jidla v regionu
severni Italie priznavaji vliv slovan-
ské a germanské kuchyné. Znat je to

napf. i na dezertech, z nichz je velmi
oblibeny tfeba jablecny zavin. Vuni
domova pfipomene i CUGULUF,
tedy babovka, a GUBANA, pletenec
se susenym ovocem a rozinkami.
Tradi¢ni vanocni pecivo PANETTO-
NE nam jiz neni neznamé - sladky
chléb puvodem z Milana ovonény
citronovou a pomerancovou kurou,
plnény kandovanym ovocem a za-
sypany platky mandli.

-

FURTAIES

e 250 ml mléka ® 200 g polohrubé
mouky ® 20 g rozpusteného masla
® 20 ml grappy nebo jiné palenky

® spetka soli ® 3 vejce ® olej na
smazeni ® mouckovy cukr

Do vétsi misy nalijeme mléko,
postupné do néj prosejeme mouku
a dobfe promichame, aby nezuUstaly
zadné hrudky. Pfidame sul, roz-
pusténé maslo, zloutky a palenku
a vypracujeme hladkeé tésto. Z bilku
vySlehame pevny snih a lehce ho
vmichame do tésta. Ve vys$si panvi
nebo hrnci rozpalime olej. Tésto
prelijieme do zdobiciho kornoutu, ze
kterého ho opatrné vymackavame
do rozpaleného oleje, a vytvarfime
stfapaté placicky. Smazime 2-3
minuty a placku otocime. Po chuvili
ji opatrné vyjmeme a nechame
prebytecny tuk vsaknout do savého
papiru. Na talifi posypeme mouc-
kovym cukrem a ihned podavame
s domacim dzemem &i marmeladou
(nejlépe brusinkovou, visnovou ¢i
rybizovou) a Slehackou.

RAGU
Z DIVOCAKA

® | kg kanci plece e 3 lzice extra
panenskeho olivoveho oleje

® 2 nahrubo nakrajené cibule

® 2 najemno nakrajené celery

® 2 strouzky najemno nakrajeného
cesneku ® 250 ml suchého cerve-
ného vina ® 700 g drcenych rajcat
® | (zicka oregana ® 1 [ziCka rozma-
rynu e 2 bobkové listy e sul

® Cerstve mlety cerny pepr
GREMOLATA NA OZDOBU: kura

z 1 velkého citronu e 1 lisovany
strouzek cesneku ® 3 lzice naseka-
né cerstvé petrzelky

Maso ocistime a nakrajime
na kostky, osolime, opeprime
a dobre promichame. Ve velké panvi
rozehfejeme dvé lzice oleje a maso
zprudka orestujeme ze vSech
stran. Vyjmeme z panve. Do pan-
ve pfilijeme lzici oleje, vsypeme
cibuli, cesnek a celer a nechame
zezlatnout. Pridame drcena rajcata
a spolecné kratce povafime. Maso
vratime k zeleninoveé smési, zalijeme
cervenym vinem a nechame odparit
alkohol. Pfisypeme kofeni, dobfe
promichame a pfivedeme k varu.
Hrnec zakryjeme poklici a nechame
pozvolna tahnout v troubé¢, dokud
neni maso kirehké. Béhem vareni
muzeme podlévat vyvarem. Po-
davame s polentou a dozdobené
gremolatou.

-drei-
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. Nevhodn{ dérek

Zacalo to celkem nevinng. Pan Vsechny darky
Petr koupil své Yené Hand pod stro-  a¥ na jeden uz
meclek velice drahg a elegantni sve- byly rozbalens,
tr. .V tomhle &isle je posledni, véts dédeckové se
nemame, ale jak manelku popisuje~  t&&ili z flasek vy
te, urlité ji bude akordt. A kdyby byl tuzemdku,
velkg, Zadng problém, mensi mdme, babitky z (éka
po svatcich ho vyménime, ujistila na klouby, ta-
ho prodavatka. ,,Uvidite, Jak budete pochvile - tinek z nového

ng,“ jesté ho pii odchodu ubezpelila. ,,To budes holiciho stroj-
koukat, co najdes pod stromeékem, uculoval se ku, maminka

Petr a ddrek pellivé uschoval. Jests pérkrat se z mygdel od déti
zminil, Ze z ddrku, kterg vybral, bude mit Hana a novygch talivi
obrovskou radost. od prarodiéi. ,,Maminko, ten po-

Nastal Stédrg den. U svatecniho stolu se sefla  Sledni balidek je pro tebe!* _upoz/omf(”Petr Hfm“',
celd rodina, samozirejme vietné déti, dédedis Tak f,\o ro'zbvahla. »Jee, ten je krdsng! rozplgvali
a babitek. Rybi polévka byla vynikajicr, kapvi se vsichni az na Ijav/\u :‘Mf svetrem. Ta se roz-
rizky kiehké a nikdo si na rozdil od minulého ~ Plakala. Ze by Stéstim? Vibec ne. ,;Ten svetr ja
roku nezapichl kost do krku. Potomci se samo- znavmv.,clatelva'Jsem S I"VO kou!o'{tv, ale bﬂ’ mi malg
ziejmé nemohli dodkat, a% ve vedlejsim pokoji a vetsi mevwxeh. 1Y I/’e/tre, urcite chees, abyf’," s
zazvoni JeZiSek. Konedné! Tak hurd k rozsvice- Zh“bl,a’ uz se tv' "iehb’m' Ale'ty taky nejsi /zadny
nému stromku! Déti, jak to bgva, trhaly papiry, adogus,' abys védel,” proh(ds:fa Hana a praskla
ktergmi byly dérky zabalené, a zklamané odha- dvgrwu. A byle po s(gtmostv_u atwostére. Dcvetzlfa
zovaly $4ly, Eepice, tritka, rukavice. To snad ne, ~ Zacala f(Ha’t, e ;o'm(a, princeznu Annu vetsi, .
0 to si JeZiSkovi nepsaly! Piece tu nékde musi syme'lf ZJ'ft’(’ ze tenisova vrvaketa Je moc obygejnva.
bgt nové koledkové brusle, tenisovd raketa, ku- Ba(ol'cky s(vy V,V‘a,m'“k“ utesovat. Tatinek s dédet-
chyrka pro panenku a princezna Anna z Ledo- kY si otevireli ldhev rumu.

Vého krdlovstvi. Byly, Jesidek nezklamal. Radost Proste f‘[;’agtmé a veselé!

déti byla velikd. Hana se radovala S nimi.

Kyselina listovd - ve vodé rozpustny viz;amin B
zodpovedny za bunéecnou obnovu a rist bunek. H(a]e
klicovou roli v boji proti infarktu a mozkové mrtvici.

| I\ - s J
\s jodem H é wf A Y,; 4§ 1
a2 /Alpskd

4 jodem

® o
« . Folsdure
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TIPY NA VANOCNI
A SILVESTROVSKOU TABULI (V' svysokym obsahem masa
Dalsi recepty naleznete na www.vahala.cz (V' bezlepku

Uzena krkovice Pecena
se Spenatem a gnocchi Sunka Mandolina

EESKY VYROBEK

€ESKY VYROBEK
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Pecena
sunka Mandolina

Potiebujeme: Sunku Mandolinu vcelku, hfebi¢ek, 2 mrkve, kousek
celeru, petrzel, porek, cibuli, nové kofeni, cely pepf, hiebicek.
Na omacku: 4 pomerance, med, dijonskou hof¢ici, kousek skofice

Postup: Ocistime si kofenovou zeleninu a nakrajime na vétsi
kousky. Hiebitky zapichdme do cibule a s ostatnim kofenim
vlozime do velkého hrnce se studenou vodou. Osolime

a privedeme k varu. Po 10minutovém varu do vyvaru ptriddme
celou sunku kzi nahoru a pomalu vafime 40 minut. Na omacku

k potirani si oloupeme pomerance a zbavime je pecicek a bilych
¢asti. S trochou vody nakrajenou duzinu vafime do zhoustnuti.

Do vytvorené ,pomerancové marmelady” vmichdme med, hoi¢ici,
kousek skofice a diikladné promichdme. Kdzi na vychladlé Sunce
nafezeme na pul centimetru hluboké Sikmé zarezy. Do vzniklych
kosoctvercl zapichame vzdy po jednom hiebicku. Takto upravenou
sunku potfeme oméckou z pomera

peceni obcas potirame omackot
zlatova. Upecenou Sunku nakrajin

s Dusenou sunkou

Potiebujeme: 2 IZice masla, 1 mensi cibuli nakrajenou nadrobno,
1 malou zelenou papriku, 1 malou ¢ervenou papriku a 1 malou
Zlutou papriku nakrdjenou na kosticky, 200 g Dusené Sunky

od Vahall nakrajenou na kosticky, 150 g jemné strouhaného syru
cedar, sul, cerstvé mlety pepf, 500 g listového tésta. Hladkou
mouku, 2 rozslehand vejce s 1 Izici vody na potieni.

Postup: Troubu predehfejeme na 180 °C.V panvi na masle
opékdame cibuli asi 4 minuty dosklovita. Pfiddme papriky

a michdme, az se zcela odpafi voda, kterou pustily. Sejmeme z ohné
a nechdme vychladnout. V mise promichdme Dusenou Sunku a syr
s opecenou cibuli a paprikami. Osolime a opepfime podle chuti.
Na lehce pomoucnéné pracovni plose rozvalime listové tésto

na silu zhruba 3 mm. Nakrajime na ¢tverce o strané 8 cm

a doprostied kazdého ddme po 1-2 IZicich népIné. Potfeme okraje
tésta rozslehanym vejcem, pfehneme do tvaru $ateckd a okraje
pritiskneme. Pfeneseme na plech pecicim papirem,
potifeme vejcem a vidlickou do ka $atecku shora pichneme,
aby pfi pec¢eni mohla unikat para. P& %ﬁ dozlatova.
Vyjmeme a podavame horké. \ Fie 2

Dusena sun

EESKY VYROBEK w

TIPY NA VANOCNI
A SILVESTROVSKOU TABULI
Dalsi recepty naleznete na www.vahala.cz

(V' svysokym obsahem mas
(VY bezlepku

Uzena krkovice

se Spenatem a gnocchi

Potfebujeme: Uzenou krkovici, Cerstvy Spenat, cesnek,
rajce, sezamova seminka, maslo, pepf, sul, gnocchi

Postup: Na masle lehce osmazime platky cesneku, pfiddame
nahrubo nasekany listovy Spenét, po chvili pfiddme
oloupané rajce zbavené seminek a nakrajené na malé
kosti¢ky. Spenat osolime, opeptime a posypeme na sucho
oprazenymi sezamovymi seminky. Silnéjsi platky Uzené
krkovice ohfejeme na panvi nebo v pafe, servirujeme na
talife se Spendtem a gnocchi.

Uzena krkovice

EESKY VYROBEK

Kureci prsa
ve Vahalové slaniné

Potrebujeme: kufeci prsni fizky, platky Vahalovy slaniny,
mozzarellu, naklddana susend rajcata, Vahalovu Sunku, listky
salvéje, sul a pepi

Postup: predehiejeme troubu na 190 °C, pfipravime si nadivku
smichanim nasekanych nakladanych susenych rajcat a nahrubo
nastrouhané mozzarelly. Kuteci prsa nafizneme podélné z boku,
aby vznikla kapsa, kterou naplnime sto¢enou Sunkou a nédivkou.
Okraje kapsy pfitla¢ime k sobé a zajistime pardtkem. Takto
naplnény fizek osolime a opepfime, obtocime platky slaniny, pod
kterou vlozime nékolik listkd Salvéje. Aby kapsa hezky drzela
pohromadé, miizeme pievazat potravinaiskym provazkem. Pe¢eme
na plechu v troubé 25 - 30 minut.

KLASQ
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KONOPNA

SEMINKA

Pri zmince o konopi nejeden ¢tenar zbystri po-
zornost, zda neza¢neme propagovat mékké drogy.
Nezacneme, nebojte se! Re¢ bude opravdu jen

o zazrac¢nych ucincich

SiLA KONOPI

Konopné seminko pritahuje
mnohé stravniky predevsim svym
pojmenovanim. Zadné halucino-
genni uc¢inky pfitom pfi jeho konzu-
maci ocekavat nelze. OvSem zazrak
v sobé skutecné skryva. Obsahuje
dokonaly pomér omega-3 a ome-
ga-6 mastnych kyselin, proto se
hodi pro prevenci chronickych
zanétlivych onemocnéni a pomaha
také s jejich lécbou.

Pravidelna konzumace dodava
télu vitaminy skupiny B, dale vita-
miny A, C a E. Konopna seminka
jsou bohata i na mineraly, prede-
vSim horcik, zelezo, fosfor, draslik,
vapnik, zinek a jod. Radi se dokonce
mezi nejvyzivnéjsi olejnata semin-
ka! Obsazené vitaminy skupiny B
napomahaji spravnému fungovani
nervove soustavy, chrani télo pred
unavou a regeneruji vSechny tkané.
Pravidelna konzumace se doporu-
Cuje také osobam s koznimi pro-
blémy. Aplikace konopného oleje
dokaze zazracné zklidnit pokozku
osob trpicich atopickym ekzémem.

Z konopnych seminek se vyrabi
nejruznéjsi produkty — od oleje pres
prasek, mouku, téstoviny az treba
po syr ¢i mléko. V jejich puvodni
podobé je muzete zakoupit loupana
¢i neloupana, celd, mleta nebo dr-
cena. Neloupana konopna seminka
jsou vyhodna predevsim z pohledu
vysokého obsahu vlakniny a mine-
ralnich latek. Je vSak dobré je nadr-

tit, aby byla stravitelnéjsi, pfipadné
je pfidat do tepelné opracovanych
pokrmu.

Uziti v kuchyni zavisi vyhradné
na fantazii kuchare. Ozdobit jimi
muzete slané i sladké pecivo, skvéle
se hodi do polévek, salatt a poma-
zanek. Ozivi fadni bily jogurt s musli
i oblibené dezerty. Za zkousku
stoji také domaci pesto vyrobené
z loupanych konopnych seminek
— pfidat k nim muzete Cerstvé listy
bazalky, strouzky Cesneku i strouha-

RAW KONOPNA
TYCINKA

SUCHE PRISADY:

MOKRE PRISADY:

VSechny suché prisady smicha-
me ve vetsi mise, mokré prisady
dobre rozmixujeme v kuchyrnském
robotu a pfidame do suché smési.
Tésto nejlépe zpracujeme rukama,
vodu muzeme pridavat postupné,
aby smés nebyla pfilis fidka. Pokud
potrebujeme smes zahustit, pouzi-
jeme k tomu konopny prasek nebo
kakao. Pokud se smés pfilis drobi,
priddme trochu kokosového nebo
mandlového tuku. Hotovou smés
rozvalime na pecicim papiru a ne-
chame alespon dvé hodiny odpoci-
nout v lednici. Poté krajime na malé
kousky nebo tycinky. Ty je mozné
ihned konzumovat, uchovat v ledni-
ci nebo zmrazit pro dalsi pouziti.

-drei-

ny parmezan.
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E VA

ZDRAVE

VANOCNI
TLASKANI
S ROZUMEM

Vanoce, Vanoce prichazeji a tukové polstarky jasaji! Jak nepodlehnout
dobrotam, které voni z kazdého koutu? Jak se vyhnout nevitanym
kilogram@m navic i podrazdénému zaludku?

Zakladem uspéchu je
jednoducha rovnice -
pfijem energie by mél
byt rovny jejimu vydeji.
Pokud se tedy nedo-
kazete bez va-
nocnich dobrot
obejit, bude po-
tfreba vice Slapnout
do pedalu a pridat take
v pohybu. Ten neberte
jako nutné zlo, proto-
ze tak by vam snaha

O svatcich dbejte na dodrzovani
zdravého zivotniho stylu vice nez
jindy. JidelniCek rozdélte na pét
az Sest dennich porci, které
vas zasyti a diky nimz nebu-
dete mit potfebu konzumovat
béhem dne cokoliv dalSiho.
Rano za¢néte vydatnou snidani,
do které urcité nepatfi oblibe-
na vanocka s dzemem. Ta
pouze prudce zvedne
. glykemii a zahy pfi-
. | nese jesté vétsi hlad.
. Prednost dejte bilko-
: vinam a sacharidim
s postupnym uvol-

fiovanim. Muze

dlouho nevydrzela. Najdéte
si aktivitu, ktera
vas bavi nebo

je ucelna. to byt v posledni
Energii dobée stale obli-
spalujete bené smoothie,

i pfi prochaz- ceredlni kase, ale
ce po obcho- také celozrn-
dech s ka- né pecivo
marady, bowlingu ¢i s vajickem
pfi plavani v kombi- nebo domaci
naci s lenosenim pomazankou.

v sauné. Kalorie
pujdou rychle

pryc¢ také pri odha-
zovani snéhu, zehleni
nebo uklidu domac-
nosti! Pokud vyrazite
na Cerstvy vzduch,
eliminujete navic
dalsi tlaskani nezdravych

STACI
POCITAT
Tradi¢ni
dobroty mu-
zete pripravit
i vméneé kalo-
rické podobé.

-
e — P¥i &tédrovecerni

dobrot pred televizi. L ’.’ vecefi staci upravit




rybu pfirodnim
zpusobem namisto
smazeni v trojobalu
na pofradné vrstve
sadla. Do bram-
borového salatu
zkuste misto ma-
jonézy pfimichat
bily jogurt a citro-
novou $tavu nebo
pridat méné ob-
vykla dochuco-
vadla — sojanézu
¢i tofunézu. Nej-
meéné kalorii ma
pak bramborovy
salat ochuceny
pouze kyselym
dresinkem.

Pri peceni
cukrovi muzete
nahradit bily
cukr pfirodnim
neenerge-
tickym sladidlem (stévii)
javorovy ¢&i agavovy). Bilou mouku
snadno nahradite Spaldovou, ozdo-
bu z mouckového cukru vyménte
za drceny kokos ¢i kokosovou mou-
ku. Za ochutnani stoji i zdravé formy
sladkosti. Obsahuji kandované
ovoce, orisky, ovesné vlocky a dalsi
cerealie. Pecte pouze malé mnoz-
stvi cukrovi, které provoni domac-
nost a navodi spravnou atmosféru,
ale s nimz budete pri konzumaci
JSetrit”.

Nebojte se na svatecni stul na-
servirovat ovocné a zeleninové ta-
life. Namisto ¢okoladového fondue
nebo hutnych majonézovych oma-
Cek je doplnte jogurtovym dresin-
kem. Slané ofisky a chipsy vymeénte
za neochucené oriskoveé smési.
Také jednohubky a chlebicky muze-
te vytvofit zdravé. ZmensSete porce,
bilé pecivo nahradte celozrnnym,
pouzivejte hodné Cerstvé zeleniny
a syru na ukor uzenin, nebojte se
ani zeleninovych pomazanek. Pro
navstévu to bude pfijemna zména.

TEKUTINY POD
DROBNOHLEDEM

Zradné nejsou jenom cukrovin-
ky, chlebicky a slané pecivo. Velkym

strasakem pro Stihlou linii je zvySe-
na konzumace sladkych a alkoho-
lickych napoju. Ctyfi velké desitky
dodaiji télu tolik kalorii, kolik spo-
radate béhem jednoho vydatného
obéda, o sladkych likérech a tvrdém
alkoholu ani nemluvé. Zakladem
pitného rezimu by i béhem svatku
méla byt nesycena a neochucena
pitna voda. Ukoji zizen a zaroven
zaplni mlsny Zaludek. Voda navic
urychluje detoxikaci organismu,
proto neni od véci jeji denni prijem
béhem svatku zvysit. Pripada-li vam
dzban vody fadni, nakrajejte do n¢j
citrusy i dalsi Cerstve ovoce. Chut
bez zbytecnych kalorii dodaji i Cers-
tvé bylinky.

ACH TY NAVSTEVY

S Vanoci se poji také Castéjsi
navstévy pratel a pribuznych. Kazdy
vas chce pohostit tim nejlepSim
a ne vzdy je jednoduché takové-
mu, leckdy pfijemnému, natlaku
odolat. Pokud vsak drzite dietu
nebo to se svou linii myslite vazné,
nebojte se predem vSechny zu-
castnéné do svého planu zasvétit.
Rozumni hostitelé budou mit cas
pfipravit zdravéjsi verzi pohosténi,
pripadné vas alespon nebudou nutit

do ochutna-
vani. Jesté
doma si
dejte men-
Si zdravou
svacinku. Tim
eliminujete
nebezpeci, ze
vyluxujete na-
bidnuté talire
hned po svém
prichodu.

Na navsté-
vé nejezte ze
sluSnosti, nebo
dokonce ze
soucitu. Najdé-
te si argument,
jak nabizené
pohosténi ro-

zumné odmit-
nout. Pfipadnou
vysluzku muzete
vénovat nékomu,
o kom vite, ze
nestiha poridit
vlastni cukrovi a pohosténi — sou-
sedovi vdovci, maminkam na ma-
terské dovolené nebo mlsnym
kolegum v praci.

KDYZ Uz
HRESIT, TAK
S ROZMYSLEM

Sladkosti se snazte konzumo-
vat v dopolednich hodinach, kdy
je télo stihne zpracovat. Nikdy jimi
nenahrazujte samostatné jidlo, vzdy
si je doprejte az jako malou tecku
na zavér. Cukrovi neujidejte pfi-
mo ze spize, ale vyskladejte si par
kouskU na maly talifek. Budete mit
predstavu o tom, kolik uz jste toho
sporadali.

Kalorie, které jste si povolili nad
ramec rezimu, si poradné uzijte.
Kdyz uz jste se rozhodli zhresit, ne-
mély by vas nasledné trapit vycitky
svedomi. Vyberte si lahudky, které
vas skutecné lakaji, a netlaskejte
paté pres devaté. Uzivejte si kazdé
sousto, nespéechejte a nehltej-
te. Vzdyt Vanoce maji byt hlavné
potéSenim, a to nejen chutovych
bunék.

-drei-
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SNEK
' | NA VANOCNIM
STOLE

Udivuje vas takova predstava? Tak vézte, Ze nasi predkové si na tuto delikatesu
naramné potrpéli. Libové $neéi maso je lahtidkou, ktera se kdysi v Cechach celkem
bézné pripravovala pravé na Stédry den jako postni jidlo. A zase ne v tak
davné dobé - pred par desetiletimi opakované zval Jan Werich Jaroslava Seiferta
a mnoho dalsich pratel do svého domu na Kampé ,,na stédrovecerni
$neky“. Znamé byly vano¢ni dychanky, spojené rovnéz
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JAK NA NE

Existuji dvé moznosti. Bud si na-
sbirat Sneky v prirodé Ci na zahradg,
anebo je zakoupit na Sneci farmé,
objednat v e-shopu ¢i ve speciali-
zovaném obchodé s francouzskymi
lahudkami. To byvaiji jiz uvarene,
chlazené polotovary. Koupit lze
i uvafené Sneci masicko v konzervé
a prazdné ulity. V obchodech vsak
neprodavaji nase domaci Sneky
(Helix pomatia), ale Sneky africké
(Helix aspersa maxima), ktefi jsou
chovani na farmach pod veteri-
narnim dohledem. Koupit muzete
i Sneci kaviar, a dokonce i 3neci ja-
tra! Dbat musite samozrejmé na to,
aby byla surovina Cerstva.

KROK ZA KROKEM

Pokud si nasbirame vlastni
Sneky, dame je asi na 5 dnu do
krabice s malymi otvory a nechame
je vyprazdnit. Potom je vhodime
na 10 minut do vafici vody. Nasled-
né snadno z ulit vyndame hlemyzdi
télicka pomoci silné jehly nebo
uzkého noziku. Mékkeé vnitfnosti,

umisténé na horni Casti télicka, Spic-

ku hlavy a Spic¢ku ¢erného ocasku

odkrojime, pricemz soucasné vytah-

neme stfivko. Ke konzumaci upotre-
bime pouze onu &ast télicka, po niz
se zivy hlemyzd pohybuje (nohu).
Zbude jen Cisté maso, které namo-
¢ime do vlazné vody s 5 lzicemi
soli a octem. Po 2 hodinach maso
dukladné proplachneme a zbavi-
me slizu. V hrnci uvedeme do varu
asi 4 litry vody, pfidame promyté
hlemyzdi maso a na mirném ohni
nechame vafit asi 3 hodiny. Maso
vyjmeme a nechame v situ okapat.
Uvarené nohy bud ihned zpracuje-
me, nebo zamrazime pro budouci
pouziti. Peclivé vycistime také ulity,
které pouzijeme pro servirovani.

JAK SERVIROVAT
A JiST SNEKY

K servirovani Sneku slouzi bud
zapékaci misky, nebo specialni
misky s nékolika dulky. Pokud je
nemame a zapékame Sneky v pe-
kacku, poslouzi k servirovani i bézny
talif. Davame vsak pozor, aby maslo

nevyteklo. Pfi konzumaci Sneku se
pouziva specialni mala vidlicka se
dvéma zoubky, s jejiz pomoci lze
snadnéji vydobyt maso z ulit. Rozpe-
¢ené Sneky a bylinkové maslo mu-
zeme vsak rovnéz vyklopit pomoci
paratka na kolecka bilého peciva.

Nékteri znalci tvrdi, ze
hlemyzdé Cili Sneky lze kon-
zumovat jen v dobé zimniho
spanku, tj. od fijna do brez-
na, kdy jsou jejich ulity uza-
vieny vapennou sténou. Jini
znalci zase prohlasuji, ze se
maji sbirat od pulky kvét-
na do pulky ¢ervna, zvlas-
té po desti, tehdy jsou pry
nejchutnegjsi. Maji se uvarit
a ulozit v mikrotenovem
sacku v mraznicce coby po-
lotovar. Jsou pak k dispozici
po cely rok. g s

® mlety bily pepr ® 2 sardelovd ocka
® maslo na vymazani zapékacich
misek

Zemle bez kurky nakrajime
na kosticky a zvlh&ime smetanou.
Poté pridame nadrobno nasekané
maso z hlemyzdu. Maslo naslehame
do pény, pridame zloutek a znovu
uSlehame. VSe promichame, osoli-
me a pfiddme nadrobno nakrajenou
petrzelku, bylinky, citronovou kuru,
nastrouhany muskatovy ofisek, pepf
a nasekana sardelova ocka. Nakonec
lehce vmichame tuhy snih z bilku.

Nadivku rozdélime do dob-
fe ocisténych ulit. Naplnéné ulity
dame po 6 do zapékacich misek
vymazanych maslem a v predehrate
troubé zapeceme. Podavame ihned
pfimo v zapékacich miskach.

HLEMYZDI PO
BURGUNDSKU

4e 0 Ce

ek

.

L

HLEMYZDI
NA VANOCNI
ZPUSOB

e -3 zemle ® 2 |zice smetany

® 24 hlemyzdu e 60 g masla

® | vejce o syl e petrzelka

® 15 [ZICky smési susenych bylinek
® trocha citronové kury e spetka
nastrouhaného muskatoveho orisku

e e es

® 40 sneku ® hovezi vyvar

® | rapikaty celer e 2 cibule

® I mrkev e 1dl bilého vina

® 125 gmasla ® 3 strouzky Cesneku
® hrst petrzelové nate (hladké, ne
kudrnky) e 2 salotky e bobkovy list
e tymian ® nove koreni ® pepr

® syl

Sneky uvafime v hovézim vyvaru,
do kterého jsme pridali fapikaty ce-
ler, cibuli, mrkev, bilé vino, bobkovy
list, tymian a nové koreni. Z masla,
rozmackaného cesneku, jemné
nakrajené Salotky a jemné nakrajené
petrzelové naté utfeme bylinkoveé
maslo.

Do dobfe vymytych ulit vlozime
po jedné az dvou ,nohach”. Maso
zamazneme bylinkovym maslem
(cca 1 kdvovou lzickou). Sneky
umistime do zapékaci misky tak,
aby se obsah ulity pfi rozpékani
nevylil, tedy otvorem nahoru. Né-
které recepty doporucuji ,posadit”
naplnéné ulity do pekacku s vrstvou
soli. Nechame v troubé zapékat
pfi 180 °C asi pul hodiny, dokud
bylinkové maslo na povrchu neza-
¢ne hnédnout a nevytvori karcicku.
Podavame s bilym pecivem.  -kor-




Pepsi poslala vyherce za

narodakem 7

V predchozich mésicich probéhla
v prodejnach COOP spotrebitel-
ska soutéz, ktera oslovila vSechny
fanousky fotbalu. Hlavni vyhrou byl
dvoudenni zazitek s Ceskou fotba-
lovou reprezentaci. Mezi dalSi ceny
pak patfily sady fotbalovych drest
Puma pro cely tym, sady fotba-
lovych mi¢l Puma a pitny rezim

v podobé isotonického napoje
Gatorade.

O tom, Ze ceny byly vice nez
lakavé, svédci vice nez 100 tym
zapojenych do soutéze, které po
dobu 2 mésicl nakupovaly vyrobky
Pepsi, Mirinda, 7UP, Lays a ucten-
ky nahravaly na stranky
www.pepsifotbal.cz.

Hlavni vyhru v§ak mohl vyhrat pou-
ze jeden tym a tim se stal kolektiv
74k0 Zakladni $koly Smetanova ve
Vimperku, ktefi se tak monhli tésit
na jedinecny zazitek.

Den D pro vyherce nastal v pa-

tek 11.11., kdy vyrazili do Prahy,
kde na né ¢ekal bohaty program.
Po pfijezdu do Prahy zamifili do
Hurricane factory, kde si vyzkou-
Seli létani ve vétrnému tunelu. Po
dobrém obédeé uz je Cekala prohlid-
ka stadionu v Edenu, ktery jiz byl

nachystany na
vecerni kvali-
fikaCni zapas. £
Podivali se do i
kabiny Ceského
narodniho tymu, =
vyzkouseli si ]
jakeé je to sedét
na lavicce i byt
pfimo na hraci
ploSe. Pak uz se
blizil ¢as vecere,
ktera Cekala v
hotelu Corinthia
Towers, kde si

pepﬁl

odpocinuli a pfipravili se na vecerni

zapas, kde hlasité fandili

a hnali reprezentaci za vitézstvim.
Po zapase jiz nezbyvalo nic jiného
nez se presunout zpét do hotelu
a nacerpat sily na vrchol vyletu,
kterym bylo osobni setkani s Ces-
kou reprezentaci.
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V sobotu rano nasledovala pro-
hlidka siné slavy ¢eského fotbalu

v nové budové FACR, prohlidka
tiskového strediska a setkani s
asistentem reprezentacniho trené-
ra, ktery je zasvétil do taji taktické
pfipravy na zapas. Uz se vsak bli-
zilo to, na co vsichni nejvice Cekali.
Setkani se samotnymi fotbalisty,
za kterymi dorazili pfimo do hotelu.
Fotbalisté, ktefi byli ve vyborné
naladé, se podepisovali, fotili,
odpovidali na otazky a pfipravili tak
vSem zucastnénym nezapomenu-
telny zazitek.

Zeptali jsme se i pfimo vyhercu, jak
se jim podarilo vyhrat a jak si cely
pfipraveny program uzili?




To ze byli nadseni, je ziejmé z jejich
odpovédi:

Jak se vam podafilo vyhrat?

Vv

— chut byt nejlepsi a jet do Prahy.
Hanka: Pepsi se zasobila cela nase
Siroka rodina. Vanoce budou ve
stylu Pepsi.

Blanka: Kupovala jsem si ,,zdravou

1 e

svacinku“ (Pepsi a bramblrky)
Terezka: Sifila jsem soutéZ Uplné
vSude

Pani ucitelka: Myslim, ze nejduleZi-
téjsi bylo zaky namotivovat, vymy-
slet strategii, systém, plan a vSe
radné matematicky a statisticky
zdUvodrovat — cozZ jsme také délal

Proc jste soutézili, co Vas moti-

vovalo?

Petr: Jednoznaéné nas motivovala
prvni cena. Kdyby tam nebyla, do
soutéze bychom nesli. Hrali jsme
o vitézstvi ne o dalSi ceny.

Jak se Vam libila hlavni vyhra?
Misa: Vyhru jsme si opravdu uzili.
Od létani az po trénink, foceni

a autogramiadu s fotbalisty.

Kldra: Nesli jsme ani spat. Prislo
nam to Skoda. Ale druhy den jsme
byly unavené.

Ostatni odpovédi byly dost kratke,

vvvvvv

bajecné, ....”

Co se Vam libilo nejvice a z ¢eho
mate nejvétsi zazitek?

Z4ci vyjmenovdvaji: zapas, létani,
jidlo, hotel, setkani s reprezentaci.
Pani ucitelka: perfektni zorganizo-
vani akce, kde i ja jsem byla v roli
Ucastnika a vSe si mohla nalezité
prozit.



V minulém ¢isle Radce jsme se vénovali nejmystictéjsim D

plazim - hadim. Také rada dalsich studenokrevnych
obratlovct zije v domacnostech svych priznivca.
Chovat je mohou bez problém1 i alergici.

ZELVY )
SUCHOZEMSKE

Tito roztomili tvorové jsou z pla-
zU urcité nejoblibengjsi. Chovaji se
predevsim mensi druhy suchozem-
skych zelv, zvlasté pak sttredomor-
skych, jako jsou

nebo vétsi

., nebo .

K tomu, aby ndm doma prospi-
valy, potfebuji terarium se substra-
tem a svételnym i tepelnym zdro-
jem. Pod nim by méla byt teplota
mezi 40-45 °C, ale v jiné Casti
teraria by zase neméla prekracovat
25 °C. Zelva si totiz sama voli teplé
nebo naopak chladnéjsi misto tak,
aby si udrzela idealni télesnou tep-
lotu (kolem 30 °C).

Suchozemskeé zelvy se zivi pre-
vazné rostlinnou stravou (jen obcas
slupnou zZizalu nebo slimaka). V let-
nim obdobi jim doprfejeme co nej-
vice Cerstve travy a listu. Nejvhod-
néjsimi jsou pampeliska, jetel nebo
vojtéska. Vegetariansky jidelnicek
lze obcas zpestrit neloupanou vare-
nou ryzi, tvarohem, vafenym bilkem
nebo vafrenym hovézim masem.
Ovoce s vysokym obsahem cukru
jim nesveédci. Denni davku krmeni

rozlozime do dvou az tfi menSich
porci. Nezbytnosti je samoziejmé
miska s vodou.

V prechodnych obdobich jara
a podzimu, popfipadé v zimé&, po-
kud se neulozi k zimnimu spanku,
pripravujeme michanici, jejiz zaklad
tvofi krajené cinské zeli (co nejze-
nahrubo nastrouhana mrkev a mi-
neralni pfipravek. Zelvy na rozdil
od jinych plazt musi kromé kostry
budovat i svou typickou kosténou
schranku — krunyf. Dostatek vapni-
ku zajistime i sépiovymi kostmi.

Obcas muzeme Zelvu vykoupat
ve vlazné vodé v umyvadle. Do te-
raria ji vratime, az kdyz oschne.

V été zelvicky oceni venkovni
vybéh. Ohradka by méla byt do-
statecné vysoka, aby pres ni zelva
neprelezla, ale rovnéz i dostatecné
hluboko zapus$téna do zemég, aby se
nepodhrabala (asi 40-50 cm). Méla
by tam vzdy mit pfichystanou skrys
pred sluncem a moznost koupele
v mélkém bazénku.

A nakonec jen pfipomenuti: chov
zelvy je béh na dlouhou trat — muze
se dozit az sta let!

ZELVY VODNI

Jsou to masozravi plazi, ktefi
se neobejdou bez vodni nadrze.
Nejcastéji se chova

. Roztomila mala mladata, ktera
si pfineseme domu, ¢asem vyrostou
az do délky 25 cm, a proto by v té
dobé jejich terarium mélo byt dlou-
hé az 1,75 m.

Voda o teploté 22-25 °C muze
byt hluboka, ale musi mit ostru-
vek, na ktery muze zelva vylézt.
Nad timto ostruvkem by méla byt
zarovka, ktera toto misto vyhfiva
na teplotu o zhruba 5 stupnu vyssi.
Vodu musime vymeénovat alespon
jedenkrat tydné.

Nejvhodnégjsi potravou jsou
specialni granule pro vodni zelvy,
které obsahuji dostatek potfebnych
minerall a vitaminu.

Vodni zelvy se dozivaji vice nez
40 let.

CHAMELEONI

Jsou povazovani za jedny
z nejpodivuhodnéjsich plazu. Maji
oci, které se pohybuji nezavisle
na sobé a prozkoumavaji okoli jako
periskopy takika v celkovém uhlu
360°. Uchop nohou, které maji vzdy
dva a tfi prsty srostlé do podoby
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klesti, je podporovan jesté chapavym ocasem. Jazyk,
vystrelujici az do vzdalenosti rovnajici se délce téla, je

: ~
navic na konci vybaven zvlastnim ,prstikem”.
Nejproslavenéjsi chameleoni vlastnosti je barvo- : I

meéna. Ta vSak spiSe nez jako maskovani slouzi cha-

: -
meleonum coby prostfedek vzajemné komunikace, R
vyjadfovani nalady a pocitu, ale i jim pomaha pfri SLLIL

termoregulaci. Kazdy druh ma svou vlastni fe¢ barev

a geometrickych vzoru, proto napf. Cervena barva

u chameleona jemenského znamena vrcholné nastvani,

zatimco chameleon Parsonuv ji vyjadfuje pocit spoko-

jenosti.
Chovat je muzeme v terariu s rozdilnou tepelnou

hladinou (od 20 °C na nejchladnéjsim do 45 °C na vy-

hfevném misté). Pokud je chovame volné v pokoji, pak

potfebuji mit nékde, tfeba na suché vétvi, silnou zarov-

ku, ktera je zahfeje. Zivi se zivym hmyzem. : ;
Tento plaz bohuzel vétsSinou zije kratce, kolem &t

dvou let, ale napf. se

muze v lidské péci dozit az 6 let. ]

LEGUANI 4 1

ORIGIN/

PR S e s

P

Nejznameéjsim predstavitelem téchto impozantnich
bylozravych plazu je . Zvlasté samci se
honosi hrlzu nahanégjicimi télesnymi znaky — trnitymi
hiebeny, roztazitelnym hrdelnim lalokem, napadnymi
zvétSenymi licnimi Stitky. :

Nejsnaze se chovaji ve vysokém proskleném terariu i
s pomeérné malymi vétracimi otvory, ale muzeme je :
ubytovat ve skleniku, zimni zahradé a po urcitych upra-
vach i volné v byté. Pribytek musi jeStérovi poskytovat .
dostatek silnéjsich vétvi, po kterych leze, rtzné teplotni 'h
hladiny od 20 do 45 °C a bazének na koupani.

Protoze se jedna o bylozravého jeStéra, krmime g EDIT (oM
jej vyhradné jako vegetariana. V (été mu predkladame : LIMITE
ruzné druhy lucnich bylin a kvétu, ale také vétve ovoc-
nych ¢i nejedovatych stromu a kefu. V zimé mu pak
nabizime smésku, jejiz zaklad tvofri zelené listy Cinského
zeli, nakrajené seno, nastrouhana mrkev a dalsi zelené
lupeni (kvétakoveé, kedlubnové, brokolicové listy apod.),

: o
to vSe promichané s mineralnim pripravkem. : u&,’m
Leguani se dozivaji 20 a vice let.

f"ﬁuﬂuﬁp
4@7 NE Z NAS DELA TO, CIM JSME

INZERCE
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s P R A c P E I C AR KOT S I R A
Do slosovani budou : .
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OSMISMERKA — LEGENDA: Apky, architektura, archiv, aristokracie, blesk, buchta,
cestovatel, Cenich, Ctyfuhelnik, dilovedouci, dorostenec, dramata, elita, Emma, fakt,
fotoamatér, houpava, chata, jaro, klavesnice, knihaf, konicek, kosatec, krasobruslar,
krtek, Leo, macecha, manzelstvi, mi¢e, ministerstvo, mlynek, napinacek, obinadlo,
Odra, orba, pile, provokace, pfechodnik, reaktor, roleta, ryba, severovychod, slza,
spravce, stravovani, Satstvo, Stvanice, tabak, torpédoborec, tfaskavina, ucastnik.

NOVAas,
Telefon 386 116726 Telefon 461 631845, 603526 993 Telefon 386 116731,603526995  Spalova 45, 507 43 Sobotka
Fax386116728 Fax461616520 Fax386 116732 Telefon 493 571 521, fax 493571 524
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oickens, | wirosex | MUZSKE | hmomka | kotina | KOSKOVITE | Prepea” | ESSN/ | meno froonocenil ooy | ESSYY | vaRoonT | iokaor iayezimar| NCKA ] Tagiie
EIS. OPA. JMENO SELMY (27.3) | 3AcHISTU PARK (ZKR.) ZARIZENI
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Spravné znéni tajenek posilejte do 31. ledna 2017 na adresu Delex, s. r. 0., Denisovo nébfezi 4, 301 00 Plzen 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 ESSA, s. r. 0. Spravné znéni tajenek z minulého
&isla je: ,.Sunky” a ,které ted leti”. Vyherci jsou: Jan Svoboda, Sloup v Moravském krasu; Jifina Hellerova, Kraltv Dvar; David Kraus, Morav-
sky Krumlov; Alena Prochazkova, Pelhfimov; Jifi Havranek, Paskov; Milada Slamova, Nové Mésto na Moravé; Jan Merta, Ruda nad Mora-
vou; Ema Vysoka, Myto; Miroslav Nekvasil, Susice Il; Dagmar Lysakova, Nedasov.
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