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VAZENI CTENARI,

za dvefmi je léto, obdobi
pro vétsinu z nas velmi

oblibené. Vsichni se téSime
na krasné pocasi, odpocinek
a hlavné zazitky. Poznavani
novych mist a kultur, chuti
a vuni. Mnozi z Vas uz urcité premysli,
kde budou léto travit, co budou délat,
jak si ho co nejlépe uziji.

Nékdo vyuziva cestovni kancelare,
odvaznéjsi hledaji levné letenky online
a snazi se najit co nejlepsi ceny. V dnesni
dobé muze byt cestovani hodné poho-
dlné. Sbalite se a za dvé hodiny jste na
pladzi u more. No neni to fajn? Co si ale
vzit s sebou? To je vé¢&na otazka. Urcité
nesmite zapomenout na plavky, priprav-
ky na opalovani, doklady. Pocitejte s tim,
Ze pocasi se muze i zhorsit, a proto byste
s sebou méli mit takeé teplejsi obleceni.
Na druhou stranu, to se zase tak casto
nestava, takze si radéji vezmete vice tilek
pro horké letni dny. Nezapomernite na
nutné drobnosti a také na dobré boty.

Hlavné je pred cestou prohlédnéte, aby
se vam nerozpadly, hned jak je vyndate

TAJUPLNE
SMOOTHIE

z kufru. Pokud jste o né pecovali a méli
je pres zimu vhodné ulozené, stat by se
to nemeélo.

Jak spravné o boty pecovat? | to
se mimo jiné doctete v tomto Radci.
A mnoho dalSich zajimavych informaci
tematicky zamérenych k létu.

Nejkrasnéjsi prazdniny by mély mit
déti. Mimochodem, uz vite kam s nimi?
Mista v letnich taborech se rychle
zapliuji, a pokud nemate svuj osveéd-
Ceny z loniska, je nejvyssi Cas vybirat.
Vzpominky z taboru maji nesmazatelné
misto v paméti kazdého z nas. A ktery
rodi¢ by nepral svym détem silné zazit-
Ky, prvni pocity samostatnosti a soudrz-
nosti s kamarady! | pfesto, ze i o le-
toSnich prazdninach budete mit zase
starost, aby se Vase déti vratily z letniho
tabora nezranéné, abyste zase nemu-
seli na chirurgii s rozbitou hlavou, aby
ratolesti tésné pred odjezdem k mofi
neonemocnely.

Prejeme Vam vsem krasnou
dovolenou a uzasné prazdniny.
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NADIVOKO,
NEBO
S CESTOVKOU? ..

Posledni dobou to vypada, jako by se cestovatelsky
svét rozdélil na dva znepratelené tabory. Jeden se
spoléha na pohodli cestovnich kancelari, zatimco

druhy dobrodruzné béha po svété volny jako ptak.
Na ¢i strané stoji vice vyhod?

N CESTOVN I

( '}_ADCE

N/

Jednoznacna odpoved na otaz-
ku, zda cestovat s cestovni kance-
lafi, nebo na vlastni pést, nejspise
neexistuje. Do hry totiz vstupuje
cela Skala podminek v Cele s tim, do
jakeé destinace se chystate. Zatimco
all inclusive pobyt v Egypté nejspise
levnéji a pohodlnéji nezafridite, ces-
tovani po Tichomofi uz muze byt
zajimavou vyzvou nejen z financni-
ho pohledu.

Dovolena v zahranici na vlastni
pést stale vétsiné Cechu pfilis ,ne-
voni“. Ve prospéch cestovnich kan-
celari mluvi predevsim pocit jistoty
a pohodli, ze je dovolena zarizena
od A po Z a veskeré starosti konci
podpisem smlouvy, zaplacenim
urcené sumy a sbalenym kufrem.
Usetfite spoustu Casu straveného
planovanim cesty, procitanim re-
cenzi, zajistovanim letenek, pojisté-
ni a dalSich nezbytnosti.

Cestovni kancelar je schop-
na vyfridit viza a veSkeré potrebné
dokumenty za vas. Diky delegatovi
odpada nutnost dorozumeét se cizim
jazykem. Namisto taxi nebo mistni

e . _hromadne dopravy je pfipraveny

~_transfer. Cestovani s cestovni kan-
- celafi je vhodné pro rodiny a vétsi

— skupiny osob. Velky benefit pred-
stavuje pro ty, ktefi neovladaji zadny
'ci2| jazyk A co predev5|m? Je jistou

je mozné ji reklamovat. Za vSechny
tyto sluzby vSak cestovni kancelafi
platite desatky, které mohou celou
dovolenou znacné prodrazit.

PRO DOBRODRUHY

Pokud patrite mezi poctare nebo
si zkratka radi naplanujete cestu
poO svém a zaroven je pro vas cas
straveny vyhledavanim nejlepSich
nabidek prijemnou kratochvili, je
dovolena na vlastni pést spravnou
volbou. Hodi se i pro tuzemskou
dovolenou, ktera muze byt prvnim
odrazovym mustkem, kdyz s dovo-
lenou po vlastni ose teprve zacina-
te. Pfi planovani odpada jazykova
bariéra, nutnost investovat do
dalSich dalni¢nich znamek atp.

Na internetu lze snadno dohle-
dat skupiny, ve kterych si cestovate-
lé-dobrodruzi vymeénuji své zkuse-
nosti, radi a upozornuji na vyhodné
nabidky. Najdete zde odkazy na
vyhledavace nizkonakladovych
letu, adekvatni ubytovani i pripo-
minky k tomu, jak to chodi v cilové
destinaci, na¢ dat pozor, cemu se
vyhnout nebo jaka mista naopak
navstivit.

Porizujete-li letenky nebo jizden-
ky alespon s pulro¢nim predstihem
a jste-li v terminu dovolené casové
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flexibilni, je mozné zakoupit je za
zlomek ceny. Stejné tak muzete
objevit tzv. errorové spojeni doslova
za par korun. Predpokladem je, ze
stravite spoustu hodin badanim na
internetu a dokazete rychle zareago-
vat. Vyuzivate-li socialni sité a chytre
mobilni aplikace, muzete si ¢ihani
usnadnit. NadSenci tyto informace
zdarma sdileji v ramci webovych
stranek i zajmovych skupin.

LETENKY

Pocitejte s tim, ze u nizkona-
kladovych leteckych spolecnosti
neni v cené letenky zahrnuto druhé
zavazadlo. Cestujete tedy pouze
s pfiru¢nim zavazadlem, pfipadné
muzete za
dalsi bagaz
doplatit.
Velkou vy-
hodu maji ti,
kterym ne-
vadi cestovat
do cilové
destinace
s nékolika
prestupy s ¢cekacimi dobami v roz-
mezi mnoha hodin az nékolika dni.
Takze si napfiklad cestou do Thajska
udélaji dvoudenni poznavaci pre-

te pohodlné a rychle tfeba vlakem
nebo autobusem.

UBYTOVANI

Sehnat ubytovani muzete bud
primo na misté, nebo
chcete-li mit néjakou
jistotu, vyuzijte né-
ktery z internetovych
vyhledavacu, napf.
Booking, Trivago.
Prespani lze zajistit
jen na prvni dva tfi
dny a poté se mu-
zete porozhlédnout

pfimo v misté pobytu, zda nenajdete

néco cenové lakavejsiho. Ubytovat
se muzete klasicky v hotelu, hostelu
¢i penzionu nebo zvolit
dobrodruznéjsi a levnéjsi
variantu, kdy se nasté-
hujete pfimo k mistnim
obyvatelum a oprasite
drive oblibené vymén-

; né pobyty. Vyzkouset
. muzete napf. vyhledavac
Couchsurfing.

POZNAVACI
ZAJEZDY

Samostatnou kapitolou jsou

veskeré informace a zajisti vstu-

py. Navstévy pamétihodnosti tak

mohou byt diky skupinovym slevam

vyhodnéjsi nez v pripadé jednotliv-

cu. Nemate ovsem moznost vyraz-

née zasahnout do naplanovaného
programu a jste
odkazani na slovo
vetsiny.

S individualnim
cestovanim se ale
zase poji neceka-
né vydaje navic,

proto byste neméli
cestovat s jednou
kapsou prazdnou
a druhou vysypanou. Byt i takovi
dobrodruzi s batlizkem na zadech se
jisté po celém svété najdou. Zaskocit
vas mohou zdravotni komplikace,
ale napf. i zpozdéni na cesté, kvu-
li némuz nestihnete let nebo jiné
dopravni spojeni. Nelze vyloucit ani
to, ze objednané a predem uhrazené
sluzby (napf. transfer nebo ubytova-
ni) nebudou zajisténé. Proto méjte
po ruce zeleznou financni zasobu.
Pokud mate pocit, ze vam
z nabidky cestovnich kancelafi nic
nevyhovuje, ale zaroven nechcete
nebo nemuzete zajiStovat dovo-
lenou vlastnimi silami, pozadejte

stavku v Dubaji. Cenové dostupnéjsi
jsou takeé odlety ze zahranicnich
letist. Spojeni do celého svéta nabizi
Viden, levné letenky hledejte ale
napf. i z Budapesti, kam se dostane-

poznavaci zajezdy. Cestovni kancelar
v takovém pripadé poskytuje dopra-
vu jak do cilové destinace, tak i po
jednotlivych zastavkach. Spolehnout
se muzete na pruvodce, ktery poda

o zpracovani individualni nabidky.
Pocitejte ovSem s tim, Ze se takova
sluzba znacné prodrazi. Hodi se
tedy pro vétsi skupiny osob, mezi
nez se naklady rozpocitaji. -drei-
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TAJUPLNE
SMOOTHIE

Smoothie je hitem moderni doby. Rychlé a zdravé jidlo, které navic nabizi
bezpocet chutovych variant. Zamilovali si ho déti i dospéli. Mozna mezi né
patfrite i vy. MozZna se mezi né po precteni tohoto ¢lanku teprve zaradite.

Pro nékoho muze byt proble-
matické zkonzumovat doporu-
c¢ené mnozstvi ovoce a zeleniny.
Pripravite-li si smoothie, podafri
se to bez vetsich potizi. Jedna se
O vyzivny napoj pfipraveny z kusu
cerstvého ovoce ¢i zeleniny, vody
nebo ledu a dalSich ingredienci.
Ve specialnim mixéru se vsechno
spoji, a dobrota je na svété. Smoo-
thie muzete konzumovat v prubée-
hu celého dne. Nakopne vas coby
snidané do nového dne, zasyti
jako rychly obéd nebo zklidni za-
ludek pred spanim. V brisku bude
jako v pokojicku, ale po nadymani
nebo paleni zahy ani znamky.

o

»
—,

33;§§$4Q3

HRAVOST
NADE VSE

Tento barevny napoj dokazuje,
ze jidlo je i zabava. Muzete si sice
pripadat jako pejsek s kocickou,
kdyz pekli dort, ale pri priprave
smoothie lze zkombinovat prak-
ticky cokoliv. Zakladem je samo-
zfejmé ovoce a zelenina, dale
se pridavaji nejruznéjsi seminka,
orechy nebo vlocky, bylinky a ko-
feni. Zvolené ingredience samo-
zfejmé ovlivnuji nejenom chutoveé

vlastnosti, ale také vyzivovou
hodnotu a pfinos pro zdravi.
Idealni je pouzivat Cerstveé ovoce
a zeleninu, byt se nevylucuje je-
jich nahrazeni mrazenou formou,
¢imz odpada nutnost dolévat do
mixéru vodu nebo pridavat led na
vychlazeni napoje. Kompotované
ovoce se nedoporucuje kvuli vy-
sokému obsahu pfidanych cukru
a konzervacnich latek.

ZDRAVI NADE VSE

Zakladni myslenkou je pouzivat
zdravi prospésné suroviny, které
dodavaji télu vitaminy, mineraly,
vlakninu a stopové prvky. Chcete-li
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pripravit sladké smoothie, vybirejte
zralé ovoce, které napoj prirozené
osladi — napf. banan, mango, jahody.
Neobejdete-li se bez cukru jako
takového, zkuste do napoje pridat
med nebo javorovy sirup. Patrite-li
mezi milovniky cokolady, pridejte do
kakaa misto cokoladovych hoblinek
nasekané kakaoveé boby nebo vy-
sokoprocentni kakaovy prasek
bez pridaného cukru. Pre-
kvapivé mohou byt v koktejlu

i nasekané kavove boby. Prefe-
rujete pikantni chut? V zasobé
by vam nemél chybét zazvor,
chilli papricky ani cesnek.
Fantazii se meze
nekladou.

Pravidelna
konzumace
smoothie
zlepsSuje
imunitni sys-
tém, napo-
maha k lep-
Simu traveni,
zrychluje metabo-
lismus a je potravou pro mozek.
Smoothie je perfektnim pomoc-
nikem pro jedince bojujici s nad-
vahou. Na druhé strané se muze
hodit i pro starSi osoby, které maji
problém s pfijmem potravy — misto
umélych nutri¢nich napoju je moz-
né vytvorit Cerstvou energetickou
bombu. Dle zvolenych ingredienci
muze byt také vhodné pro osoby
s intoleranci lepku nebo laktozy.

K pripravé je tfeba pouze vy-
konny mixér, ktery dokaze vSechny
suroviny rozmixovat, promisit a na-
Slehat v tento lahodny napoj. Vét-
Sinou je mozné jej z nadoby, v niz
se pripravuje, pfimo i konzumovat
nebo ji lze zakryt vickem a uschovat
na pozdéji nebo prevazet s sebou
pfi cestovani.

VYSTRELEK
MODERNI DOBY?

Pocatky smoothie lze hledat
v Americe na zacatku 20. let 20.
stoleti. Jisty Julius Freed hledal
zpusob, jak si vychutnat oblibeny
pomerancovy dzus, aniz by mu-
sel resit problémy s podrazdénym

zaludkem. Nasel nékolik ingre-
dienci, kterymi snizil kyselost na-
poje a zaroven ho vice naslehal.
Freedovi pratelé si novinku zami-
lovali, a to byl prvni kracek k tomu,
aby s nim otevrel obchod nesouci
stejny nazev — Orange Julius. To
je tedy tatinek nami zminovaného
napoje.

Ale jak napoj prisel ke svému
jménu smoothie? V roce 1970 se
teenager Steven Kuhnau pokou-
Sel najit napoj, kterym by nahradil
milovany mlécny koktejl, protoze
bojoval s intoleranci laktozy. Za-
Cal pfipravovat napoj z Cerstvého
ovoce, ledu, ovocné stavy a dalSich
ingredienci. Byl tim tak nadSen, ze
otevrel obchod se zdravou vyzivou
a pojmenoval ho Smoothie King.

Tim chtél jak odkazat na ,smoothie”,

tedy hladkou az sametovou struk-
turu napoje, tak zaroven upozornit
stoupence hnuti hippies preferujici
zdravou vyzivu, ze toto je néco pro
né. Plan vysel na vybornou. Z ma-
lého obchodu se zahy stala fransi-
zova sit a nazev napoje celosvetové
zdomacneél.

SMOOTHIE SE
ZELENYM CAJEM

e 50 ml vychladlého silného zele-
neho caje e 1 [Zicka medu e hrst
boruvek e stava z jedné limety

TROPICKE
SMOOTHIE

e | papdja nakrajena na kousky

® 200 g nizkotucného bilého jogurtu
e 1 hrnek nakrajeného cerstvého
ananasu e 1 [Zice strouhaného koko-
su e hrst Inenych seminek

BROKOLICOVE
SMOOTHIE

o 2 hrnky pokrajené bro-
kolice o 1 salek bezpec-
koveého hroznoveého
vina e 1 mensi okurka
e cca Y2 salku vody
(dle stavnatosti
okurky a vina)
e Stava z jedné
limety

MRKVOVE
SMOOTHIE

o 2 Sdlky Cerstvé mrkve e 1 Salek stu-
dené vody e 1 [Zice zazvoru e spetka
skorice e stava z poloviny citronu

® 100 ml mandloveho mléka

BANANOVO-
-JAHODOVE
SMOOTHIE

e | hrnek rozctvrcenych jahod

e | banan e Y4 salku mandli

e > sdlku ovesnych vlocek

e 200 g bilého jogurtu e vanilka na
dochuceni e dle potreby javorovy
sirup na doslazeni -drej-
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BOTY jsou NASi
\VAVA NN (6,

Cisté boty jsou vizitkou kazdého ¢lovéka. Ve starych filmech
muzete vidét lestit boty klasickym krémem a hadrem, dnes

spis zahlédnete vystresovaného manazera s houbickou, ktery si

boty rychle , ptepucuje” pfed odchodem na schiizku. Kvalitni boty
zasluhuji kvalitni péci. Zadné boty ale samoziejmé nevydrzi vécné.

Jejich podrazku drive nebo
pozdéji stejné proslapete. U ko-
zené by to mélo byt zhruba za
rok, gumova vydrzi déle. Neda se
ale rict presné doba, po kterou by
kvalitni boty mély vydrzet. Zalezi
na mnoha faktorech. Kolik v bo-
tach nachodite kilometru, kolik
vazite, jak doSlapujete, po jakych
povrsich se pohybujete a tak
podobné. Velmi dulezité je nejen
o boty pecovat, ale také je po
sezoné spravné ulozit.

PECE O BOTY
SE VYPLATI

Pravda je, ze si boty neku-
pujeme na jednu sezonu. Ani ty
nejlevnéjsi. Délka zivotnosti bot
zalezi na materialu, ze kterého

jsou vyrobeny, nebo na kvalité
odvedené prace, ale z velké casti
i na tom, jakou péci jim vénujeme,
jak se o né starame béhem noseni
a takeé jak je ukladame. Tak jako
stfidame obleceni podle rocnich
dob, tak stfidame i boty. Dulezi-
tost spravného ulozeni bot se tyka
spiS zimniho obuti, které vétSinou
nazujeme v listopadu a na zacatku
brfezna uz zase mizi v utrobach
skfini. To je ovSem jen v té lepsi
varianté. Spousta lidi totiz zimni
boty jednoduse nahazi do tasky,
kterou schova pod postel nebo za
skfin. V nejhorSim pripadé je bez
ladu a skladu nacpe do police ve
sklepé, jak jim prijdou pod ruku.
Pak se divi, ze se boty dalsi sezonu
rozpadaji, zatéka do nich a Spat-
né se v nich chodi. Nespravnym

ulozenim totiz boty ztraceji na
vzhledu i zivotnosti. Pokud tedy
chcete, aby vase oblibené botic-
Ky vydrzely co nejdéle, musite se
O né poradneé starat.

JAK NA TO?

Nezbytnym a primarnim bodem
pripravy bot k ulozeni je to, ze je
poradne umyjete. Jenom tak je
zbavite vesSkerych necistot, které by
je mohly béhem mésicu nepouzi-
vani poskodit. Po zimé je pocho-
pitelné nejhorsi posypova sul. Ta
se na botach drzi velmi intenzivné
a kromé poskozeni i hyzdi jejich
povrch nevzhlednymi bilymi mapa-
mi. Pokud si s ni nevite rady, smi-
chejte v poméru 1 : 1 vodu a ocet
a hadrikem sul jemné odstrante.
Poté povrch jesté ocistéte

Y Pokracovani
na strané 11
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SUNKQUAMALKOU

Suroviny pro 4 osoby:
® 100g Amalka Sunky ®250g mrkve ®1/2 melounu
® 1 mensi listovy salat ® 250g téstovin (vietena nebo
musle) ® 150g bilého jogurtu e 2 |Zice majonézy
® 2 |Zice citronové stavy esil @ spetka cukru

Pfiprava:

Ocisténou mrkev nakrdjime Sikmo na platky, 7 minut povafi-
me ve slané vodé a nechdme okapat. Meloun zbavime zrnicek
a duzinu nakrajime na kousky. Dresink: smichdme jogurt s
majonézou a citronovou stavou. Ochutime soli
a cukrem. Natrhany salat smichdame s mrk-
vi, melounem, uvarenymi téstovinami
a dresinkem. Amadlka Sunku na-
krajime na platky a upravime

navrch. (/ ~=
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SMAZENE{SUNKOVE
Y. CINKYSIKAJAISUNKOU

Suroviny pro 4 osoby:
© 400 g Kaja sunky ®400 g hermelinu
© 1 vejce ® hladkd mouka ® mléko @ strouhanka
o stl e olej na smazeni

Pfiprava:
Kaja Sunku nakrajime na platky, kolecko hermelinu na
4 tycinky. Do platkd Sunky zabalime hermelinem, obalime
v pfipraveném tésticku a ve strouhance. Smazime na roze-
hratém oleji z obou stran. Podavame s dresingem dle chuti
a vhodnou pfilohou je zeleninovy salat.

DalSi recepty naleznete
na WWW.Krasno.cz

JPOE VKAVZICERVENECOCKYS
s&ﬂmm '

Suroviny pro 2 osoby:
® 3 |Zice panenského olivového oleje ® 1 velka cibule
® 2009 cervené cocky @1 | zeleninového vyvaru nebo
vody @ Amalka parky e Spetka mletého koriandru esl
e pepr e citron e zelené bylinky na ozdobu

PFiprava

Nakrajejte cibuli a osmahnéte ji na oleji v hrnci spolu s mle-
tym konandrem Vsypte proplachnutou ¢ocku a zalijte ji vo-
dou nebo vyvarem. Uvedte do varu, pak plamen stahnéte
a asi 15 minut povaite. Coc¢ka se varem ¢astecné rozpadne
a polévku prirozené zahusti. Jakmile je coctka mékka, polév-
ku dochutte soli a pepfem, ozdobte nasekanymi zelenymi
bylinkami, pfipadné pfidejte trochu citronové stavy. Poda-
vejte s osmahnutymi kole¢ky Amalka parky (Pred tepelnou
Upravou odstrarite potisténé stfevo u Amalka parkd).

Suroviny pro 2 osoby:
e | baleni Kaja park( @1 baleni Amalka sunky
nejvyssi jakosti ® 10 dkg platkového syra
® maslo nebo oblibend pomazanka e 1 vejce

Priprava:

Kupované nebo doma upecené housticky rozfiznéte napul,
pomazte maslem nebo oblibenou pomazankou a naplnte je
Sunkou a syrem. Vejce uvarte natvrdo. Poté dotvorte prasat-
kGim obliceje. Z parkd odrezte konecky, které poslouzi jako
ouska, z kolecek parkd vytvorte ¢umacky. Z bilkl natvrdo
uvareného vejce vyrezte oci. Podavejte se zeleninovou ob-
lohou.
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BOTY JsoU: ..

262,

NASi VIZITKOU®

Pokracovani

ze strany 8
hadfikem namocenym

ve vlazné vodé. Boty

dukladné omyjte i ze spodni strany.
Uvidite, jak budete radi, az je pred
zimou vytahnete a budou krasné
Cisté, rovnou k nazuti.

Vnitfek bot muzete lehce vystfi-
kat antibakterialnim sprejem, ktery
zamezi jak nepfijemnému zapachu,
tak i mnozeni nezadoucich bakterii.
Po umyti boty peclivé nakrémujte
a vystelte novinami. Ty nasaknou
zbytek vlhkosti. U vysokych bot
dbejte na dukladnéjsi vystlani
— nechcete prece, aby se na nich
vytvorily nehezké sklady. Po-
fidte si proto treba i specialni
tvarovace, které boty udrzi
v pUvodnim tvaru.

Drobny prach a suché
necistoty se daji vykarta-
c¢ovat nebo umyt hadrikem
a vodou. Na vétsi znecisténi,
pfipadné odstranéni starych
nanosu vosku a krému, uz
budete potfebovat trochu
chemie.

Velmi dulezité je nechat
boty dukladné prirozené
vyschnout. Nesnazte se to
nijak urychlit pokladanim na
topeni nebo tfeba fénova-
nim. Kuze by mohla popras-
kat.

Lidovym prostfedkem pro
oSetrovani obuvi byva léty vyzkou-
Sena indulona. Presto je vhodnéjsi
spolehnout se na profesionalni
pripravky. Houbicky s instantnim
leskem sice vypadaji na prvni pohled
lakave, ale dlouhodobé na kuzi vy-
tvareji vrstvu silikonu, ktery ucpava
pory a budete se ho tézko zbavo-
vat. Kromé toho vysledny lesk ani
neni nijak oslnivy. Tradi¢ni zpUsoby,
jak boty vylestit, jsou dva. Pomoci
krému na boty nebo vosku. Muze-

te pouzit jeden nebo druhy anebo
zkombinovat oba. Zalezi na vas.

S krémem na boty je lehké porize-
ni. Sta¢i ho nanést tenkou vrstvu
malym kartackem, nechat par minut
zaschnout a prekartacovat. Vysled-
ny lesk bude sametovy a neprilis
agresivni. S voskem musite zachazet
opatrnéji a natirat opravdu jen lehce.

A kdyz mate boty perfektné Cis-
té, je tfeba je vhodné ulozit, abyste
je mohli v prfipadé potreby okamzité
nazout a vykrocit.

KAM S NIMI?
DO KRABICE!

Cisté a natfené boty je vhodné
natdhnout na kopyta. Ta vysaji z bot
vlhkost a vyhladi povrch. Napinaku

existuje nékolik druhu, napfiklad
plastové s pruzinou. Ty ale pouze
vypnou kuzi a vyhladi povrch boty.
Podle odbornikl nejsou idealni,
ale zase lepSi nez nic. Pak existuji
drevéné napinaky s pruzinou. Stejné
jako jejich plastova alternativa ale
mohou poskozovat patni ¢ast,
protoze ji nepfimérené napinaji.
Existuji i cedrové napinaky s pevnou
patni Casti, které se vyrabéji presne
pro danou velikost obuvi a skvéle
napnou nejen cast Spicky, ale i patu.
Bonusem je pfijemna vuné cedru,
nevyhodou o neéco vyssi pofizovaci
cena. Pokud nechcete investovat

do kopyt, svou sluzbu udéla i oby-

cejny zmackany papir.
Asi nejjednodussi je ulozit

Cisté boty do papirové krabice.

Je dobré zabalit je do papiru,

protoze ten dobre saje pripad-

nou vlhkost, ktera by v botach
nadélala neplechu. Boty byste
urcité nemeéli skladovat v ne-
prodysnych boxech. Krabice by
meéla byt dostatecné prostorna,
aby se boty nestacily zdefor-
movat. Pokud se tak stane,
mate smulu. To pak Spicku
boty nenarovnate, kdybyste
s ni délali cokoliv. Boty ukla-
dejte na suchém a chladngj-
Sim misté. Urcité ne nékde
v almarce na balkong, kde
teplota v zimé klesa pod 10 °C.
Néktere materialy, tfeba lakova-
na usen nebo plasty, jsou na nizké
teploty citlivé a praskaji. Také neni
dobré mit boty ulozené nékde, kam
prazi cely den slunce. To zase muze
zpusobit zménu jejich barvy.

Peclivé ulozeni bot muze vy-
padat jako velka véda, ale veskera
namaha spojena s vhodnym usklad-
nénim obuvi se vam urcité vrati.

AZ budete boty potfebovat, budou
v perfektnim stavu a prfimo lakat
K nazuti. -ol-
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JAK NA TO,

ABY BATERIE DOBRE
SLOUZILY A DLOUHO
VYDRZELY

Jak se do lesa vola, tak se z lesa ozyva. A u baterii to plati
dvojnasob. Kdyz s nimi budete zachazet, jak se slusi a pat¥i,
vydrzi vam déle a jejich pouziti nebude doprovazet zadny
problém. Pokud s nimi ale budete zachazet spatné, nebudou
vam slouzit zdaleka tak dobte a dlouho, jak by mohly,
a v horsim pripadé miaze nevhodna manipulace s bateriemi
skondit i zni¢enim pristroje, do kterého jsou vloZeny.
Mame pro vas par tipd, jak baterie vybirat, jak s nimi

zachazet a jak naopak ne.

Drive nez pujdete baterie koupit,
meéli byste si v ndvodu k pfistroji
precist, jaké baterie jsou pro néj do-
poruceny Ci pfimo urceny. Porizené
baterie nedavejte do kapsy nebo
penézenky spolec¢né s kovovymi
predméty, a to ani s drobnostmi,
jako jsou mince, kancelarské sponky
nebo sponky do vlasu. Mohlo by se
stat, ze dojde k elektrickému zkratu,
coz by pro vas mohlo byt dost
nepfijemné. Aby nedoslo k ohroze-
ni vasi bezpecnosti ani pfi vkladani

baterii do pristroje, je nutné, aby
byl v rezimu ,OFF". Do pfistroje je
musite umistit tak, aby oznacené
poly na bateriich, (+) a (-), souhlasily
s nakresem na pristroji.

NABIJECI BATERIE

Ve srovnani s minulosti lidé dnes
vice pouzivaji alkalické baterie, které
jsou vykonné&jsi a maji delsi zivot-
nost, na ukor dfive prevazujicich
levnéjSich zinkovych baterii. ,Jejich
vétSimu vyuzivani nahrava prede-

vsim

skutecnost,

ze rozdil v cenach
uz neni takovy, jako tomu byvalo,”
fika Petr Kratochvil ze spolecnosti
ECOBAT a dodava: ,Nedocenény
potencial vidime ve vyuzivani do-
bijecich baterii. Ty se na celkovych
prodejich podili jen zhruba z jed-
né pétiny, coz je Skoda, protoze
pro spotfebitele jsou ekonomicky
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Pro ilustraci, jakou $kodu dokaze
Napachat lithiova baterie na
platku Sunky jiz za 2 hodiny.

Podobné by pfi spolknuti
réagovala s lidskou tkani.

vyhodnéjsi a predevsim jsou eko-
logicky Setrnéjsi nez jednorazove
baterie.” Pocatecni investice do
nabijecky a dobijecich baterii byva
sice desetkrat vyssi, celkova ekono-
prospéch nabijecich baterii. Jejich
zivotnost je mnohonasobné delsi,
protoze proces nabijeni muzeme
opakovat v nékterych pfipadech az
tisickrat.

VYJMETE BATERIE

Pokud elektricky pristroj delsi
dobu nepouzivate, je
dobré z n¢j baterie
vyjmout a uschovat je
na suchém misté pfi
pokojové teplote, aby
nedoslo k jejich zne-
cisténi nebo deformaci.
Pfi vystaveni baterii vys-
$im teplotam by mohlo
dojit k vyteceni baterie.
Udrzovat v Cistoté musite
také kontakty v pfistroji.

POZOR NA DETI

V prumeérné domacnos-
ti najdeme nékolik desitek
baterii od tuzkovych pres malé
akumulatory az po knofliko-
vé baterie. Zejména ty posledni
jmenované, pokud by je clovek
nedopatienim spolkl, mu mohou
zpusobit vazné zdravotni problé-
my, v krajnim prfipadé jej ohrozit na

zivoté. Nejvétsi rizika jsou u malych
déti, které jsou schopny ze zve-
davosti spolknout celkem cokoliv.
Pokud se baterie usadi v jicnu, do-
chazi k jeho poleptani. Pfi spolknuti
baterie je proto nezbytné okamzité
vyhledat lékafskou pomoc. Zakladni
zasadou je nepodavat zadné napoje
ani jidlo.

Dalsi praktické informace
najdete v Cestine na

VYHAZUJEME
BATERIE,

KTERE NAM JESTE
MOHOU SLOVUZIT

Hodné lidi vyhazuje ba-
terie predc¢asné. Spolec¢nost
ECOBAT provedla testovani
baterii, které lidé odevzdavaji
k recyklaci. ,Ukazalo se, ze
13 % baterii, ktere lidé vy-
hodili jako nepotrfebné, byly
nabité na vice nez polovinu
své celkové kapacity. Muze
se zdat, ze to neni vysoké
¢islo, ale téchto 13 % na
druhé strané predstavuje
vice nez 200 tun baterii,
které nemusely skoncit
jako neuzite¢ny odpad,” fika Petr
Kratochvil. Z poloviny vybita ba-
terie nemusi obstat v energeticky
narocnegjsich zarizenich, ale dobre
poslouzi v kuchynskeé vaze nebo

v hodinach, kde muze stacit i na
nékolik dalSich let.

KDYZ MENITE
BATERIE

Pokud meénite baterie,
méli byste je z pfistroje
vyjmout viechny ve stej-
nou dobu a vymeénit je za
nové, a to stejného typu

i velikosti. Zcela nebo castecnée
vybité baterie nikdy nekombinujte
s novymi. V takovém pfipadé se
vam totiz muze stat, ze dojde k ne-
rovnomeérnému rozlozeni napéti
mezi bateriemi, a to muze spotfebic

nenavratné poskodit. Nekombinujte
ani rtzné druhy a znacky baterii.
Zde by totiz mohlo pro zménu dojit
k poruseni tésnosti baterii a k jejich
naslednému vyteceni.

LIKVIDACE
A UKLADANI
BATERIi

Vybité baterie v zadném pripadé
nenicte, nerozebirejte a ani ne-
vhazujte do ohné. Jedna se prece
o ¢lanky s elektrickym napétim
a nestandardni manipulace by

mohla nadélat velkou Skodu.
Pouzité baterie nepatfi ani
mezi bézny komunalni
odpad. Udélejte si proto
prochazku a zaneste je na
sbérné misto k recyklaci,
sbérné boxy maji témér
v kazdé prodejné s baterie-
mi. Najdete je také v nasich
prodejnach COOP. Baterie
udélaly sluzbu vam, a proto
ted udélejte néco vy — pro
sebe i pro zivotni prostredi.
Pokud vahate, kde najdete
nejblizsi sbérné misto, pak vyu-
zijte internetovy vyhledavac na
adrese

Y

mapa.ecobat.cz




Spotfebni druzstva Ceské
republiky, vystupujici pod ozna-
¢enim COOP, slavi v roce 2017
jiz 170 let od zaloze .
moderniho dru2§ / ; J .
uzemi. ,Jsou tak I ; g / : : ¥ F

neprivedou. To b'yl ovsem
omyl a po vélce '(pézn.
prvni svétové) zde na-
Jjednou bylo druzstevni

N

isovane a plné zivota.”
Velice dulezita byla cinnost
‘uzstevni ndkupni cent-

' VDP, ktera produkovala
lké mnozstvi privatnich
obku pouze pro druzstva.
avosti je, ze jiz v roce 1930

Za dobu své existence se vyrov-
navala se svétovymi valkami, krizemi £
statnino hospodarstvi i socialistickym

zfizenim,” uvedl| Pavel Brezina, predse- valecnych dobach i béhem

da predstavenstva Svazu spotfebnich hospodarskych krizi. Presto &asto ~ existovaly privatni vyrobky nesouci
druzstev (Skupina COOP). sklizela kritiku. Jak pise J. Moravec nazev COOP nebo Cooperator.
Tradice éeskych.druistev'se odviji v roce 1936: ,Dokud bylo druzstevnic- Nasledny vyvoj v 50. letech 20.

od roku 1847; kdy byl v Praze zalozen tvi pouhou teorii, dokud zde byla pou- stoleti prinesl vSeobecné hrubé
,Prazsky potravni a spofitelni spo- ze druzstva mala a slaba, bylo na né porusovani zakonnosti a deformace,
lek”. O jeho ¢innosti nemame mnoho nepratelskymi kruhy pohlizeno jako na které do &innosti druzstev hluboce
dochovanych informaci. ,Je znamo, neskodnou hracku, s kterou si socialné zasahly. Reorganizace podle .Scénare”
ze Prazsky potravni a sporitelni spolek slabi spotrebitele quou.bﬁéti a nikam ~ vypracovaného na UV KSC v roce 1952
byl, jak ostatné i vyplyva z jeho nazvu, to s ni : smerovala k pfemené Ustredi

Ao e B i bl e
osobitym druzstvem £ .

druzstev a druzstevnich or-
s viceucelovou ¢innosti.

TP

ganizacina vykonné' orgén’y.-\ !
Clenové si v druzstvu

{ pro plnéni statem direktivné |
ukladali svoje Uspory : :-:_ i 4 . ukladanych ukoll. Z rozhod-
a za takto vznikly kapital | .~ nuti strany pfisla druzstva
bylo nakupovano zbozi Bl o svUj majetek, ktery méla
bézné denni potreby. predevsim ve méstech, o
Clenskou zakladnu a byla direktivné povére- '
tvofili prevazné délnici na zajistovat zasobovani
a drobni femeslnici,” | obyvatelstva na venkové. o

popisuje Lukas Nemcik
- ze Skupiny COOP T |
B aisich obdobich
druist_-va- tvofila jistotu

Druzstva byla systematicky
- zbavovana podnikatel-

L

ské iniciativy a ucelové
zneuzivana. Po roce 1989
doslo k postupnému

¥ ” - LA

: ._"spravedl.ivych cen v po- el b

L

Svaz ¢eskych a moravskych spotrebnich druzstev (Skupina COOP) sdruzuje 47 spotrebnich druzstev, ktera provozuji do-
hromady témér 2 700 prodejen s celkovou prodejni plochou okolo 350 000 m? a zaméstnavaji na 13500 lidi. V roce 2015
vykazala ¢eska a moravska spotrebni druzstva obrat v hodnoté pres 27 mld. K&. Pocet ¢lenu druzstev je cca 130 000.

Clenska druzstva vystupuji pod spole¢nou znackou COOP, ktera je tak nejvétsi siti prodejen potravin v Ceské republice.

Vice nez 400 prodejen potravin je zaclenéno do maloobchodnich retézca COOP TUTY, COOP TIP, COOP TERNO, COOP
DISKONT a COOP STAVEBNINY. Kromé obchodni ¢innosti provozuje Skupina COOP takeé 9 stfednich odbornych Skol, Mana-
zersky institut, DLS, puj¢ovnu automobilti Europcar a virtualniho mobilniho operatora COOP Mobil.
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narovnavani majetkovych
pomeéru a druzstva se musela
vyporadavat s nastupujici
zahrani¢ni konkurenci, ktera
stavéla moderni prodejny,
zatimco druzstva musela udr-
zovat velké mnozstvi prodejen
starsich. Ironii tak je, Ze za socialismu se
stat dival na druzstva jako na kapitalistic-
ky prezitek a nyni je povazuje za prezitek
socialisticky.

V soucasnosti jsou druzstva zna-
ma predevsim podporou regionu, kde

70
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pusobi, a prodejem regionalnich vyrobku.

Soustfedi se v nich na mensi produ-

centy a kvalitu. Prodejny jsou postupné
prestavovany, aby zakaznikim nabizely
co nejpohodlnéjsi nakupovani. Unikatni
jsou napriklad nizkoenergetické modu-

larni prodejny nebo cerpaci
stanice. Jsou také zavadeény
doprovodné sluzby pro zajis-
téni co nejvétsino komfortu
mistnich obyvatel. Jde na-
pfiklad o finan¢ni sluzby typu
platba slozenek, bezkontaktni
platebni terminaly, dobijeni kreditl nebo
vybér hotovosti, tzv. cashback. Z dalSich
aktivit se rozviji spoluprace s Ceskou
postou, farmarskeé trhy a rada dalSich.
Oblibeneé jsou i privatni znacky COOP, do
kterych patfi jiz pres 600 vyrobku.

COOP MOBIL - SKVELA VOLBA
PRO TY, KDO CHTEJI USPORIT

Datum, ke kterému se z nasich uctu
strhavaji penize za najemné, vodu,
elektfinu, plyn ¢i pausal na mobilni
telefon, je pro valnou vétsinu populace
nenavidené. ,Zase ty slozenky, mrchy
jedny nenazrané, vzpomenu si vzdycky
pfi placeni pravidelnych polozek na le-
gendarni vetu Zderka Svéraka ve filmu
Kolja,” pfiznava Jana Kalinova z Uher-
ského Ostrohu. ,Mnohem radéji bych
malému synkovi koupila n€jakou hrac-
ku, nez posilala penize mobilnim ope-
ratorim,” rikd mlada maminka a hladi
po vlasech triletého syna Jirku.

Ted se ji prani podari

splnit. ,Kdyz jsem na internetu hledala,
ke kterému operatorovi mam prejit,
abych méla co nejvyhodnéjsi volani,
objevila jsem predplacenky, které nabizi
spolecnost COOP. Dohledala jsem si
ke sluzbé vSechny udaje a musim fict,
Ze Uz jsem se pro ni napevno rozhod-
la,” pfiznava Jana Kalinova, ktera je ve
zlomove situaci rady mladych maminek
— pravé konci materskou dovolenou
a nastupuje do zameéstnani. ,Nejvice
volam svému priteli a svym rodicum.”
Ze vseho nejvice se ji vSak zamlou-
va moznost telefonovat zadar-
mo. COOP Mobil ma totiz
jako jediny operator na
ceském trhu platbu
za telefon spojenou
s nakupovanim.
Princip spociva v tom,
ze zakoupenim
zbozi v siti prodejen
COOP si lidé zlev-
nuji volani. ,Funguje
to tak, ze v pravi-
delnych letakovych
akcich COOPu jsou
vyznaceny urcité
vyrobky. Pokud
si z nich clovek
minimalné tfi koupi,
dostane jako benefit
minuty na volani
zdarma. Konkrétné

SIM karta k dostani ve vybranych prodejnach COOP nebo e-shopu www.coopmobil.cz

jde o deset minut a prodlouzi se mi

i platnost kreditu,” objasfiuje podminky
noveho virtualnino operatora mlada
maminka, ktera bydli od uherskoos-
trozské prodejny COOP pouhych par
stovek metru. ,S malym ditétem musite
nakupovat nékolikrat tydné, takze se
do letaku radi podivate, co je pravé

v akci. Prodejna COOP je u nas velmi
dobre umisténa. Lidé ji maji hned pfi
hlavni cesté. To mi vyhovuje, proto se
tam také Casto zastavuiji,” vysvétluje
Jana Kalinova a zaroven tvrdi, Zze z akci,
které ma prodejna v letaku, si muze bez
potizi vybrat uplné kazdy, takze dobijeni
kreditu mobilu prostrednictvim nakupu
nemuze byt pro nikoho problém. ,Moc
fajn je hlavneé to, ze nakupovani ozna-
¢enych vyrobku neni nijak limitovano,
respektive jediny limit je ten, ze 10 mi-
nut ziskam za 1 nakup v 1 dni. Kdyz pu-
jdu vicekrat béhem tydne, muzu ziskat
zase vice,” lici Jana Kalinova podminky,
které si vyhledala na internetu. Dodava,
ze nakupovat jidlo stejné musi. ,Pro¢
tedy nenakoupit v COOPu a rovnou si
tim nevydélat na telefonovani?” uzavira
sympaticka maminka z Uherského
Ostrohu.

Co0P
M Oé( ./ Vs cesky opertor .
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TESTO

NENIi TESTO
JAKO TESTO

» TRENE TESTO je nejjednodussi

a skytd mnoho moznosti uplat-
néni. Muzete napriklad prekvapit
sve blizké nadychanou babovkou.

V nadchazejici letni sezoné pak
visné, tresnée, jahody ¢i maliny pfimo
vyzyvaji k tomu, vyuzit je pro pripra-
vu chutné bublaniny.

CO POTREBUJEME?
Maslo nebo kvalitni rostlinny tuk
(pfipadné olej), vejce, mléko, hlad-

Vétsina z téch, ktefi nanejvys vari caj a ohrivaji
parky nebo teprve pronikaji do taju kuchatského
umu, ma predstavu, Ze pripravit tésto je néco vel-
mi slozitého a tézkého, k ¢emu se nemohou nikdy
dopracovat. Ale to viitbec neni pravdal!

troubé (max. 180 °C). Jak pozname,
ze je tésto upecené? Pichneme do
néj Spejli — pokud na ni hmota ulpi,
hotové neni, pokud $pejli vytahne-
me suchou, muzeme formu vyjmout
Z trouby.

P LINECKE TESTO nachazi nejvétsi
uplatnéni pfi pfipravé vanocniho
cukrovi. Ale co nam brani si upéct

pocinout nejméné 2 hodiny (nejlépe
pfes noc) v chladu. Pak z né&j vyvali-
me platy a na suSenky vykrajujeme
tvary, které peCeme na vymazaném
plechu pfi 180 °C doruzova.

» KYNUTE TESTO povazuji mnozi za
kucharskou maturitu a zdaleka se mu
vyhybaji. Az ho jednou vyzkousite,
zjistite, ze slozit tuto zkousku ku-
charské dospélosti vlastné také neni
neprekonatelné.

kou nebo polohrubou mouku, cukr,
kyprici prasek do peciva. Zkuseni
kuchari doporucuji suroviny nechat
zhruba hodinu vydychat pfi poko-
jové teploté. Pak zmeékly tuk utfeme
s mouckovym cukrem, pridame
zloutky a tfeme do pény. Prisype-
me prosatou mouku s praskem do
peciva. Nakonec zlehka vmichame
pevny snih z bilku. Pokud je tésto
prilis husté, zredime trochou mléka.
Formu, do které tésto vlijeme, dobre
vymazeme a vysypeme hrubou
moukou. Ovoce pro bublaninu oba-
lime v mouce, aby se nepropadlo
na dno. PeCeme ve stfedné vyhraté

vyborné kfehké a vonave susenky

z tohoto tésta kdykoliv jindy? A co se
pochlubit lineckym kolacem k ne-
délni odpoledni kave?

CO POTREBUJEME?

Maslo nebo kvalitni rostlinny
tuk, cukr moucku, hladkou mouku
a vejce nebo samotné zloutky, va-
nilku nebo vanilkovy cukr, pfipadné
citronovou kuru a citronovou $tavu.
VSechny pfisady promichame vidlic-
kou nebo nozem. Teprve potom tés-
to rychle, ale dobre propracujeme
rukama, aby bylo hladké a vlacné.
Zabalime ho do folie a nechame od-

CO POTREBUJEME?

Mouku, drozdi, mléko, cukr krys-
tal, maslo nebo kvalitni rostlinny tuk
(do knedlikl samoziejmé ani cukr,
ani tuk nedavame), vejce a Spetku
soli. Doporucuje se nechat suroviny
asi hodinku vydychat pfi pokojo-
vé teploté. Pak pfipravime kvasek:
drozdi, vlazné mléko, 1-2 |Zzice mou-
ky a Spetku cukru dobre promicha-
me a nechame v teple vybéhnout.
Odvazenou mouku provzdusnime
pres sito, smichame s ostatnimi
surovinami a zapracujeme kvasek.
Peclivé zpracovavame méchackou
nebo za pomoci kuchynského robo-




tu. Hotové tésto nechame na teplém
misté kynout zhruba 1 hodinu.
KolacCe peCeme v predehraté troubé
(doporucuje se vyhtat ji na vyssi tep-
lotu, po ,zapeceni” ji snizit). Knedliky
vafime ve vrouci vodé nebo v pare.
Pro uspéch veskerych moucnych
vyrobku je velmi dulezita hustota
tésta. Pro knedliky plati to, ze po
zpracovani musi byt tésto mékke,
avSak drzet tvar, kdyz je pred vare-
nim polozime v pfipravenych valec-

cich na prkénko. Jen nepatrné mensi

hustotu, a tim i vétsi meékkost (vlac-
nost), ma tésto na vanocky. Jesté

0 néco mékci je tésto na buchty.

A zase malinko meék¢i nez na buchty
je tésto na kolace. Trené babovky
musi byt z tésta prave tak fidkého,
aby pfi vlévani do formy sice vyté-
kalo z misy, ale pomérné pomalu.
Tésto na dorty musi byt jeSté o néco
fidsSi nez tésto na babovky. Jesté
fidsi je tésto na livance. A na pala-
¢inky je potreba tésto tekutéjsi nez
na livance. Naopak tésta na drobna
vykrajovana peciva nebo peciva do
malych formic¢ek maji konzistenci
pomeérne tuhou.

TRENA
BUBLANINA

e 3 velka vejce o 1 hrnek krupicového
cukru e 1 vanilkovy cukr e hrnek aci-

dofilniho mléka e ¥2 hrnku

oleje ® 2 hrnky polohrubé mouky

e !> sacku kypriciho prasku do peci-

va e spetka soli @ 3 hrnky cerstvého
nebo mrazeného drobného ovoce
dle chuti e mouckovy cukr s vanil-
kou na poprasenf

Postup je popsany vyse.

LINECKY KOLAC

e 450 g hladké mouky e 300 g masla

e 150 g mouckoveho cukru
e 2 vejce o 1 kyprici prasek do
peciva
e ? vanilkové cukry e 2 zavarenina
e Zloutek na potreni

Tésto zpracujeme podle vyse
uvedeného navodu. Poté, co pro-
chladne a rozlezi se, ddme stranou
zhruba Y4 mnozstvi a zbytek vyva-
lime na tloustku priblizné 5-7 mm.

P ol

:
‘ J

Pomoci valeCku preneseme tésto
na plech. Prsty jej zlehka vmackne-
me a vytvarujeme zvednuté okraje.
Spodek teésta propichame vidlickou,
aby se pfri pecCeni nezvlnilo. Potre-
me zavareninou. Ze zbylého tésta
vyvalime placku. Radylkem krajime
prouzky a klademe je Sikmo pres
sebe na napln. Potfeme zloutkem.
Kolac vlozime do predehraté trouby
(180 °C) a pec¢eme 35-40 minut.

KYNUTE
KNEDLIKY

e 3500 g polohrubé mouky

e 100 g hrubé mouky & 200 ml vlaz-
ného mleka o 20 g drozdi e Y2 [ziCky
soli e Y2 (ZICky cukru e 1 vejce nebo
1 Zloutek.

Tésto zpracujeme podle vyse
uvedeného navodu. Po vykynuti
vytvofime dva valecky, které varime
v pare cca 20 minut. Poté je propi-
chame vidlickou, aby z nich unikla
para a nesrazily se. -kor-
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VZHURU DO PLAVEK!

Jakwmile se u nds usadi skuteiné Na prelomu 149. a 20. stoleti uZ je k dispozici foto-
letni poéasi, jsou vSechny vodni grafie, kde se krasavice brouzdaji ve vinkdch v Satech
nddrze obloZené nahddi v plav- se stuhou v pase, dlouhgch nohavicich a punéochach.
kdch (a nékde i bez nich). Plavky V tom se tedy také moc daleko plavat nedalo.

Jjsou samoziejmé nepostrada- Revoluci v historii plavani pak udélaly letni

telnou vigbavou na dovolengch olympijské hry v roce 1906, kdy se plavani zalalo

u move. Dnes si muzZeme vybi- uzndvat jako sport a stalo se olympijskou discipli-

rat z obrovského mnoZstvi nou.

materidld, barev a st¥ihd, co A pak uZ to slo rdz nardz. Ve dvacdtych letech

ném penéZenka, proporce a odvaha dovolr. se hollywoodské krasavice nechdvaly zvéérovat na
Kdo by si myslel, Ze jsou dvoudilné plav- plézi v &im dal kratsich dborech, desetileti nato uz

ky vyndlezem poloviny dvacatého stoleti, ten

materidal zacal obepinat kitivky a z jednodilngch
by se hluboce mylil! Mozaika na Sicilii dokazuje, plavek se stal médni artikl. No a po druhé svétove
Ze uZ tii sta let pred narozenim Krista Fimské

vélce spattily svétlo svéta bikini.
Zeny sportovaly na plaZi a koupaly se v Cemsi, A dnes? Podle poslednich trendi se sice do médy
co pripominalo dvoudilné plavky.

vraci jednodilné plavky, ale ty dvoodilné, nejlépe bez
Pak uZ Zddné obrazky koupajicich se Zen horniho dilu, maji' stéle pirevahu piiznivkyi a hlav-
k dispozici nejsou. Bodejt, takova nemravnost! neé priznived. Prizndm se vam ale k jedné véci. PF#
Z devatendctého stoleti se dochoval malovany pohledu do zrcadla v téch jednodilngch plavkdch
obrdzek, na ktevém ddmy odéné do dlouhgch z loRské sezény si zadindm pidt ndvrat médy, kdy
kosil vjizdéji do move na vozicich, ze ktergch ddmy vstupovaly do vin obledené od krku po paty.
pak slézaji po schudcich rovinou do slangch vin. JenZe plavani miluji, tak k Certu s kily navic!  -kov-
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PLATTE SLOZENKY
V PRODEJNACH COOP

Potiebujete zaplatit slozenku?
Nebavi vas chodit na postu? Nebo
mate postu daleko?

COOP nabizi v oznacenych pro-
dejna'ch* moznost uhradit postov-
ni poukazky na svych pokladnach.
Pohodlné si tedy najednou vyresite
nakup i své finan¢ni zalezitosti.

A navic - za kazdou slozenku
zaplatite poplatek pouze 20 K¢&. Ma-
ximalni castka platby je stanovena na
10000 K¢. Pokud se rozhodnete pro-
vést uhradu prostfednictvim bankovni

karty, k poplatku 20 K¢ se prida jeste
1,5 % z hodnoty platby.

Na prodejnach si mlzete vzit in-
formacni letacky se vSemi potrebnymi
informacemi. VSe vam také ochotné

vysvétli obsluhujici personal a pokladni.

* Jednaseo tyto jednoty a druz-
stva: COOP druzstvo HB; COOP
Horovice, druzstvo; COOP Pfibram,
druzstvo; Jednota, SD Ceské Budé-
jovice; Jednota, SD Hlinsko; Jednota,
SD v Hodoniné&; Jednota, SD Jindfi-

Finance

"’

GARANTOVANE BANKOU

Za kazdou
slozenku
zaplatite

jen 20 K¢

* maximalné do 10 000 K¢,
pfi platbé kartou 20 K¢ + 1,5 % z hodnoty platby

chuv Hradec; Jednota, DS v Kaplici;
Jednota, SD Milevsko; Jednota, SD
v Nymburce; Jednota Plasy; Jednota,
SD Podborany; Jednota, SD v Rakov-
niku; Jednota, SD Nova Paka; Jedno-
ta, OD Tabor; Jednota, SD v Tachové;
Jednota, SD v Touzimi; Jednota, SD
v Uherském Ostrohu; COOP druzstvo
Velké Mezifi¢i; Jednota, SD Zabreh;
ZKD Plzen; ZKD Susice.

Nenasli jste v seznamu to své
druzstvo? Nezoufejte, dalsi druzstva
se postupné zapojuji.

DOBRE SLUZBY
PRO VASE POHODLI

P Lo R

&

Postovni spofitelna

Era a Postovni spofitelna jsou obchodni zna¢ky CSOB.

V takto oznacenych prodejnach muizete hradit sloZzenky a faktury, podavat prikazy k uhradé, vkladat na tcet.
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I COOP MA SVE

Na COOPu se viak 20 odvazlivcu
naslo, a tak v sychravou sobotu 20.
kvétna zasedla stateCna dvacitka

do lodé, aby predvedla své umeéni

v zavodé na 200 metru.

Podotykame, ze nase posadka se
dracich padel poprvé chopila v pa-
tek pred zavodem, kdy absolvovala
svuj prvni trénink. Nikdy
predtim nikdo z nich v draci
lodi nesedél, natoz aby
zavodil. O to obdivuhodnéj-
Si vykon nasi borci podali.
COOP Draci sice v patec-
nich trénincich dosahovali
Casu kolem minuty a pul,
coz bylo daleko za prumér-
nymi bézné jezdénymi Casy
na této trati, ale slibili si, ze
do sobotniho startu vse jesté
potrénuji a vypiluji.

Trénink byl asi opravdu
narocny, ale podarilo se.
Prvni soutézni rozjizdka byla jesté
dost nervozni. Nejdrive se do lodi
nasoukalo o jednoho clovéka vice,
nez bylo zapotrebi. Pak zase vzorné
usazeni draci zjistili, ze plné obsa-
zenou lod napul vytazenou na breh
do vody nedostane ani ten nejvetsi
silak. Pri samotné jizdé trochu vazla
koordinace, a tak draci a dracice
resili, kam zabodnout padlo, kdyz
pfed vami ve vodé porad jedno je.
Nicmeéné jejich elan a nezmérné
usili je vybicovaly k ohromnému
zlepSeni oproti tréninku, k Casu mi-

nuta a jedenact vtefin! A k postupu
do opravnych jizd.
Moderator celé akce si z nich

sice pfi dojezdu jesté utahoval slovy

,COOP Draci state¢né Zzenou pred
sebou ostatni lode”, ale jeho na-
zor na coopackou posadku se mél
rychle zménit.

V opravach bylo na prvni po-
hled patrne, ze COOP Draci jsou jiz
zkuseni zavodnici, ktefi pronikli do
vSech fines tohoto sportu. Bravurni
nasednuti, excelentni vykon bube-
nika, bezchybny start a velerychla
prvni polovina trati jim vynesly
zlepSeni o dalSich 5 vtefin a uzna-
ni ostatnich posadek i samotného
moderatora. A také postup do zave-
recného boje o 25. az 30. misto.

Cil posledni coopacké jizdy byl
jasny. Nedojet v ni posledni a zrychlit
druhou polovinu trati. Splnéno na

Ve dnech 19.-21. kvétna se na Lipné konal jiz 10. ro¢nik
zavodu dracich lodi - Lipno Dragon Boat Race. Popularni akce
se neucastni jen profesionalni posadky, ale zavod je urcen i pro
détské tymy a Sirokou verejnost. Protoze slo o jubilejni ro¢nik

a protoze COOP ma na Lipné svou prodejnu, zrodila se zprvu
mozna prilis odvazna myslenka vytvorit vlastni draci tym.

sto procent. Frekvence padlovani se
zvySovala s kazdym ujetym metrem,
bubenik fval, az ztratil hlas, a na kost
promoceni coopacti draci vybojovali
5. misto, celkové pak 29.

Stastni, mokfi a zmrzli po-
tom s klidem mohli sledovat jizdy
téch nejlepsich dracich tymu.
Pravda, jejich technika byla
0 poznani vypilovanéjsi, ucesa-
negjsi a synchronizovanégjsi, ale
odhodlani, nadSeni a zapal, ty

byly Uplné stejné.

Se zavody se COOP Draci
rozloucili vésteckymi slovy:
.Tohle byl pro nas takovy
nulty ro¢nik, kde jsme se jen
rozkoukavali a pozorovali
soupere. Ted potrénujeme,
treba v Praze na Certovce,

a pristi rok...”

Slusi se vSak poblahoprat

vitézim. Ve smiSenych tymech
obhajila lonskeé vitézstvi posadka
inTop Tyn, na druhém misté skoncili
Drac¢i jezdci Ceské Velenice a na
tretim misté Klub tfrebonskych kap-
ru. V zenskych posadkach ziskaly
prvenstvi Dravé sané, druhé misto
obsadily BESTie z Doubi a na tretim
misté dojely Kubovo stihacky. Bla-
hoprejeme.

No a vzhledem k tomu, kolik zen
bylo v nasi coopacké posadce, tre-
ba se na pristi rocnik podafri sestavit
jesté jednu, tentokrat Cisté damskou
draci lod. Lipno, mas se nac tésit!
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COOP oPET GRILUJE

S NAPOJI COCA-COLA
A HONZOU KOLLEREM

Léto uz je tady a vam chybi poradny gril nebo jiné vybaveni na skvélou
grilovacku? Nezoufejte. Letos jiz podruhé prinasi spole¢nost
Coca-Cola HBC do prodejen COOP soutéz o zajimavé grilovaci ceny.

V obdobi od 24.5. do 4.7. 2017
muzete v prodejnach COOP souté-
zit o vice nez 300 zajimavych cen,
jako jsou vyhlasené grily Weber,
profesionalni grilovaci nacini, za-
stéry, piknikové kose, sety Havana
na pfipravu Cuba Libre nebo sady
koreni Kotanyi.

Tvari grilovaci kampané Coca-
-Cola zustava stejné jako v lonském
roce fotbalista Jan Koller. S Honzou

jsme stravili jedno prijemné odpole-

dne, béhem kterého nam ugriloval
Sest svych oblibenych specialit.

S témi pry vzdycky uspéje u svych
pratel i rodiny. At uz griluje v Mon-
te Carlu, kde v soucasnosti bydli
se svou zenou a dvéma dcerkami,
nebo doma v Cesku.

Béhem tohoto grilovani také
vznikl nasledujici rozhovor. S Hon-
zou jsme se bavili nejen o grilova-
ni, ale i o lonskeé letni Coca-Cola
soutézi v prodejnach COOP.

Recepty Honzy Kollera muzete
vyzkouset i vy — na webu www.
coopclub.cz v sekci receptu na-
jdete kazdy tyden v obdobi trvani
soutéze jeden novy recept. Pokr-
my jsou snadné a suroviny na né
sezenete v kazdé prodejné COOP.

P¥i jaké prilezitosti nejradéji grilu-
jete? A pro koho?

Nejradéji grilujeme s rodinou na
nasi chalupé a samozfejmeé pfi ro-
dinnych oslavach s prateli. U svych
kamaradt mam vzdycky nejvéetsi
uspéch s marinovanymi zebirky,

u rodiny boduje pikantni kufe s pap-

rickami piri piri.

Prozradite nam néjaky tajny grilo-
vaci tip?

Zajimavy tip, ktery se mi osvedcil,
je namoceni Spejli na Spiz pred po-
uzitim na grilu na 30 minut do vody.
Nasaknou vodou a nha grilu neohofi.
Také dodrzuji zasadu,
ze se nema béhem =
grilovani maso ’,f" =
propichovat, L’ : i
abyznéne- } :
vytekla Stava
a maso zustalo
Stavnaté.

Jako sportovec se jisté stale udrzu-
jete ve formé. Mate néjakou radu,
jak grilovat zdravéji?

Zadny specialni trik na zdravé
grilovani nemam. Snazim se hlavné
vybirat kvalitni potraviny — Cerstvé
ryby, maso, zeleninu. A griluji na oli-
vovém oleji.

Na trhu je nepreberné mnozstvi

R ';. grilu. Jaky typ preferujete vy?

1 (. ¥ V byté mame jen maly elektricky
- v gril. Ale na chalupé mame vestaveé-

Dt ny kamenny gril s ohnistém, a to ma

o své velké kouzlo! Grilujeme na ném
' f ) velmi casto.

\\-‘ |

Inspirujete se pFi grilovani
ve svém okoli, nebo sledu-
jete znamé kuchare? Ktery
z kucharu patfi mezi vase
oblibené a proc¢?
Inspiruji se jak v okoli, tak
i @ ivteleviznich pofadech. Ze
V1% znamych ceskych kuchafu
i I} . se mi libi recepty Zderka
@;@ \ Pohlreicha. Jsou neotrelé
4 a pritom jednoduché a libi
' ’ se mi, ze z par zakladnich
o surovin umi vytvorit
i 7/ zajimavé kombinace
a chuté.

Jste uz druhym rokem tvari
~ grilovaci kampané Coca-Cola
| v prodejnich COOP. Jak jste
| stravil den s loriskym vitézem
; ' | soutéze COOP ,Grilovani
L ’ M s Kollerem™”?
— ,m&?ﬁh a Byl to
| PE—

| prijemné

|- ) ]
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straveny den v Monaku. Kromé
fotbalového zapasu, ktery nas
v§echny strhnul svoji jedineCnou
atmosférou, jsme s vyherci soutéze

navstivili i hlavni monacké pamatky.

Myslim, ze jsme si to vSichni moc
uzili.

Preferujete spiSe zdravou stravu,
nebo klasickou ¢eskou kuchyni?
Ja preferuji zejména pestrou
stravu. V Monaku, kde vétsinu roku
bydlim, hodné kupuji Cerstve ryby,
hovézi a kufeci maso, mam takeé rad
zeleninové salaty a sushi.

O vikendu na chalupé pravidelné
grilujeme ryby, steaky, kureci Spizy,
ale na ohni si upeceme i klasického
ceského Spekacka (mnam!). A kdyz
se dostanu do Cech, tak nemuze
chybét svickova, kachna se zelim
a knedlikem nebo smazeny syr.

HONZA KOLLER PRIPRAVUJE GRILOVANA
VEPROVA ZEBRA A SALAT COLESLAW

GRILOVANA
ZEBRA

e 1-1,5 kg veprovych zeber na gril

e 6 cm cerstvého zdzvoru

e 6 strouzku cesneku e 2 [zice medu
o 2 [Z[ce sojové omacky e 1 (ZiCka
soli e 1 [zicka nahrubo mletého
pepre

0".‘--—.-

]
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.—:R}"' At 5? P
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Zebra ocistéte a odblante. Na-
krajejte je velkym ostrym nozem na
jednotliva zebra.

Zazvor oloupejte a najemno na-
strouhejte. Smichejte ho s proliso-
vanym cesnekem, medem, séjovou
omackou, soli a pepfem. Dobre
promichejte a vzniklou marinadou
potrete maso.

Zebra naskladejte do grilovaci
misky, prikryjte potravinovou folii

VYHRAJ KAZDY TYDEN

2 GRILY WEBER

A DALSI ROZPALENE CENY m & [“j’

1 « Kup alesponf 1x soutézni baleni Coca-Cola, Coca-Cola Zero, Fanta, Sprite 4x 330 ml PLECH (nebo 2 25/ PET). Schovej si i¢tenku.

mmmﬂinﬁhsunumm
) DDMMERARA | ‘misic, rok. Phidad:
Hlm(‘m nmmm:mun vanika ditericy,

3. Wyhra] kaZdy tyden jednu z cen a uZij si grilovagku s ndpoji Coca-Cola!

mhmmm

a nechte asi 4 hodiny v chladu ma-
rinovat.

Marinované maso grilujte 8 mi-
nut po kazdé strane, poté grilovaci
misku na rostu presunte na mensi
zar, priklopte gril a pecte jeste asi
15 minut. Grilovana zebra vyborné
doplni salat Coleslaw.

SALAT
COLESLAW

e I mensi nebo Yz velké hlavky
bileho zeli « 1 mensi cibule e 2 mrk-
ve e 1,5 (zice cukru e vinny ocet a ci-
tronova Stava dle chuti e stl a pepr
dle chuti @ 250 g zakysané smetany
nebo majonézy

Zeli a cibuli nakrajejte na drobné
kosticky, mrkev na tenké nudlicky.
Zakysanou smetanu nebo majonézu
smichejte se soli, peprfem, cukrem,
vinnym octem, citronovou $tavou
a do dresinku vmichejte zeleninu.
Salat nechte v lednici ulezet a poda-
vejte ho chladny.

24.5.-4.7.2017

2 Zaili SMS ve tvaru mnezeramnezerm na telefonni Eisle 900 77 06, nebo vypli formulaf na
, nebo zadli G¢tenku a svij kontakt na adresu: DELEX, Denisovo nabfezi 4, 301 00 Plzen.
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KRUTA M4
DEVATERO CHUTI

BliZici se letni sezéna tlac¢i smrtelniky k tomu, aby pfehodnotili zimni
zpusob stravovani. Namisto vypeceného bicku sahame po lehéich pokrmech.
Tém obvykle vévodi kuteci maso. Ani jeho blizky pribuzny vas vsak na taliri

neurazi. Prectéte si, pro¢ byste méli servirovat pravé kruti maso.

Nutri¢ni hodnoty krutiho masa
jsou témér shodné s masem kure-
cim. Obsahuje vSak vice prospés-
nych latek, a proto jej odbornici
fadi mezi tzv. superpotraviny. Je to
vynikajici zdroj zivocisnych bilko-
vin. Sto gramu krutiho masa obsa-
huje zhruba 25 g bilkovin, zaroven
se chlubi jen mizivym procentem
tuku. Dulezitou roli v prijaté strave
hraje diky vysokému obashu
zinku, ktery je dulezity pro imu-
nitni systém, psychickou pohodu,
plodnost, ale také pro zdravy zrak.
Nedostatecné mnozstvi zinku
u déti muze zapricinit zpomaleny
rust i nachylnost k nejraznéjsim

infekcim.

Kromé toho obsahuje kruti maso

vysoké davky vitaminu skupiny
B, zelezo, vapnik a selen. Nejvet-
$i mnozstvi mineralu a vitaminu

obsahuje tmavé kruti maso (stehna),

které se vSak zaroven pysni i vyssim
obsahem tuku. Ten ma napf. na
rozdil od veproveého tuku zdravej-
i slozeni. Obsahuje vice kyseliny
linolové, ktera se zapojuje v mnoha
metabolickych procesech. Jejich
vys$sich hodnoty dosahuji kruty,
které jsou krmené travou, nezli ty
z prumyslovych chovu.

Kruti maso by do jidelnicku
meély pravidelné zaradit osoby,
které bojuji se Spatnym spankem.
Obsahuje totiz tryptof’ap, ktery se

v mozku proménuje na hormon
serotonin. Ten ma velky vliv na
celkovy psychicky stav.a mimo
jiné i na kvalitu spanku.

KRUTA YV CISLECH
Kruti maso ma vetSina ctenaru
jisté spjato s americkym svatkem
dikuvzdani. Ostatné USA jsou
nejvétsim svétovym producen-
tem krutiho masa na svété. Ro¢né
vyprodukuji 2,5 milionu tun. Vitézi
tak ve srovnani se véemi zemémi
EU, kde produkce v uplynulych
letech neprekrocila 1,75 milionu
tun. Jak uvadi nejvetsi zpracova-
tel kratiho masa v CR, spole¢nost
Prominent, v Cesku pfipadaji na

e



osobu ro¢né jen 2 kg krutiho masa.
V Evropé se prumér spotreby pohy-
buje kolem 6 kg na osobu.

UNIVERZALNI
KRUTA

Pritom jemné kruti maso se
hodi k véestrannému pouziti. Rika
se, ze kruta ma devét druht masa.
Z kridel, krku a drobu lze vytvorit
vynikajici silny vyvar, stehna se hodi
k peceni, prsa lze pouzit v minutko-
vé kuchyni i k vytvareni rozmanitych
rolad. Vyplati se naplnit je ostrejsi
fasi, diky niz ziskd maso na stavna-
tosti i vyraznéjsi chuti. Kruti krk bys-
te neméli odsuzovat pouze k pouziti
do vyvaru. Skute¢ni kulinafi z n¢j
vytvari vynikajici rizoto nebo obrané
maso dusi na kofenové zeleniné.
Stejné tak jatra nepatfi jen do polév-
kovych knedlicku, ale potésii osma-
zena v lehkém tésticku.

Pokud se chystate pripravovat
kratu pecenou v celku, neplette si
ji s kuretem. Snadno byste ji mohli
vysusit nebo naopak nedopéct. Kru-
ty se neni tfeba bat ani ve studené
kuchyni. Perfektné doplni lehké
zeleninové salaty. Vychladla pecené
bude vyborné chutnat v sendvici
nebo tortille. Kruti prsa nakrajena na
medailonky muzete nalozit na letni
grilovani. Namisto klasické olejové
marinady vyzkousejte jogurtovou
s Cerstvou citronovou Stavou, ktera
doda masu kiehkost a Stavnatost.
Mleté kruti maso se pak hodi k pri-
prave burgert i masovych kouli
doplnénych o nejriznégjsi omacky.
Zkratka stejné jako u ostatni drubeze
se zde improvizaci meze nekladou.

KRUTI BURGERY
S MOZARELLOU

¢ 500 g mletého kratiho masa

e 125 g mozarelly o 1 vejce

e 2 strouzky cesneku e strouhanka
e jtalské bylinky e sul e pepr e citro-
novy olej

Kruti maso smichame s roz-
Slehanym vejcem, prolisovanym

cesnekem a najemno natrhanou
mozzarellou. Dle chuti pfidame sul,
pepr a italské bylinky. Podle po-
treby prisypeme strouhanku, aby
vznikla kompaktni hmota. Vytvarime
burgery, které klademe na plech
vylozeny pecicim papirem. Potre-
me citronovym olejem a peceme

v troubé vyhraté na 180 °C dle
velikosti burgeru asi 25 minut. Po-
davame s Cerstvou nebo grilovanou
zeleninou, jogurtovym dipem nebo
sladkokyselou omackou a pecCivem.

TIP: Pokud nemate citronovy olej,

pridejte do smési citronovou kuru.

KRUTI PRSA
S FAZOLEMI

® 500 g krutich prsou e 200 g Cerve-
nych fazoli ve slaném nalevu
o 1 Cervena paprika o 1 zluta paprika

e 200 g drcenych rajcat e hrst cers-
tvého koriandru e 1 Cervena cibule
e sul e pepr e bilé vino na podliti
e rostlinny olej

Kruti prsa ocistime a nakrajime
na vétsi kostky. Fazole slijeme. Pap-
riky ocCistime a nakrajime na nudli¢-
ky. Na oleji orestujeme najemno na-
krajenou cibuli, pfidame kruti prsa
a zprudka osmahneme ze vsech
stran. Podlijeme vinem a nechame
odparit. Pfidame papriky, fazole,
drcend rajcata a podusime, aby
zelenina zmékla. Na zaver pridame
nasekany koriandr, dochutime soli
a pepfem. Podavame s opecenou
tortillou nebo bramborem.

PECENA KRUTA

e | chlazena kruta bez drobu

® 500 ml drubeziho nebo zelenino-
vého vyvaru e 250 g rozpusténého
masla e sul e pepr

Kritu vyndame z lednice mini-
malné hodinu pred pecenim, omy-
jeme, dobfe uvnitf i venku osuSime
a nechame odpocinout v pokojo-
vé teploté. Troubu predehrejeme
na 230 °C. Maso dobfe osolime
a opepfime ze vSech stran. Vlozime
do pekacku prsy nahoru, prida-
me jeden Salek vyvaru, zaklopime
a nechame péct. Kazdych 45 minut
maso polévame vypekem, pfipad-
ne dolijeme vyvar. Posledni politi
provedeme rozpusténym maslem
a maso uz pri peceni nezakryvame.
Doba peceni je zavisla na velikosti
kruty. Plati, ze 450 g masa se pecCe
asi 13 minut. Upecené maso by
mélo mit uvnitf alespon 75 °C.

TIP: Dle chuti je mozné k zakladnimu
receptu pridat oblibené koreni i by-
linky. Pokud budete pfipravovat

krutu s nadivkou, doba peceni se
prodluzuje. Stejné tak, jestlize maso
svazete.

-drei-

Dalsi kriiti speciality najdete na
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VELKOPOPOVICKY

KOZEL & COOP

PECUJI O ZIVOT V MISTNICH OBCICH

Velkopopovicky Kozel a sit druzstev COOP jsou tradi¢ni obchodni partneri.
Kromé toho maji spole¢né i dalsi hodnoty, jako je ticta k tradici nebo
zavazek starat se o rozvoj komunitniho zivota. To byl hlavni divod,
ktery je vedl ke spole¢nému projektu ,,Pro lepsi zivot v obcich®
Tento projekt zahrnuje hned nékolik
spole¢nych aktivit, které maji za ukol
podporovat aktivni obyvatele, organizace
a spolky, spole¢nymi silami vytvorit
zajimavé a prijemné prostredi pro zZivot
a spojit mistni v jednu komunitu.

této spoluprace je Velko-
popovicky Kozel Flo-
rian. Tento pivni special je
k dostani pouze v prodej-
nach COOP a vznikl na
pocest vSech dobrovol-
nych hasicu, ktefi byvaji
dulezitym hybatelem
spoleCenského zivota
na venkové. Jedna se
o 1lstupnovy po-
lotmavy lezak vareny
podle tradi¢nich
postupu Velkopo-
povického pivovaru

z Ceskych surovin.
Sladci z Velkych
Popovic mu vetkli
nadhernou zlata-
vou barvu s lehkym
cervenym nade-
chem. Symbolicky je
pojmenovan podle
patrona vsech hasi-
Cu, svatého Floriana.
V lonském roce byla
tato spolecna aktivita

posunuta jesté o krok dale. Jed-
no procento ze zisku z prodanych
piv Velkopopovicky Kozel Florian
v prodejnach COOP bylo vénovano
péti vybranym hasi¢skym sborim,
jejichz cilem bylo prispét k lepSimu
zivotu mistnich obyvatel. Dobro-
volnici diky témto penézdm mohli
poradat hasi¢ské baly, peCovat
o studny, stromy
a parky a poradat
vzdeélavaci akce.
Tento spo-
leCny projekt
ziskal za svou
pfinosnost
hned dvé oce-
néni. Na pod-
zim byl ocenén
jako bronzovy
.Spolecen-
sky prospésny
projekt” v ramci

Nyni ziskal od Hospodarské
komory CR ocenéni ,Inspirujici
projekt v oblasti spolecenské
odpovédnosti”.

ocenéni TOP Odpovédna firma.

Velkopopovicky pivovar samo-
zfejmé podporuje take svuj vliastni
region. Kazdorocné vyhlasuje pro-
jekt Kozel lidem. Program je urcen
na podporu verejné prospésnych
napadu, které prispéji k rozvijeni
komunitniho zivota a zachovavani
mistnich tradic. ,Velkopopovic-

ky pivovar je v Ladové kraji doma.
Citime se regionu zavazani za to, ze
jsme se i diky poctivé praci mistnich
stali uspésSnymi. Proto podporuje-
me projekty, které prispé&ji k peci

o zdejsi krajinu, ale i k tomu, aby
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mezi sebou mistni budovali lepsi

sousedskeé vztahy,” fika o programu

feditel pivovaru Petr Kofron. V lon-
ském rocniku bylo
rozdéleno 300 000
KC mezi projekty na
rozvoj pohybovych
aktivit, ochranu mistni
pfirody nebo treba
podporu turismu.
Kromé projektu
Kozel lidem porada
pivovar také celou
fadu kulturnich akci.
Vedle tradi¢niho Dne
Kozla se jich béhem
letnich mésicu kona ve
Velkopopovickém pivovaru hned
nekolik. Letos se muzete téSit na
Kozlovo letni kino, Klobaskofest Ci
na vystavu tatrovek.

DEN KOZLA

Pivovar Velké Popovice
10. cervna

Prijdte v sobotu 10. ¢ervna na
nadvofi Velkopopovického pivo-
varu, oslavte s nami jubilejni 25.
rocnik Dne Kozla a odménte se za
celoroc¢ni poctivou praci! Na nej-
vetsi svatek vsech kozlich fanousku
je pripraven bohaty kulturni pro-
gram a samozrejmé skvélé velko-
popovickeé pivo. Poprvé bude na
Dni Kozla cepovan Velkopopovicky

Kozel cerny nefiltrovany a oblibeny
Velkopopovicky Kozel 11° z tan-
ku. Gurmani jisteé oceni nejen

OVICKY Pl
OPOVIEKT PivoT;

£

R

tradi¢ni pochoutky k pivu, ale také
bohatou nabidku poctivych polé-
vek. Vstup na akci je zdarma.

KOZLOVO
LETNI KINO

nadvo¥i Pivovaru Velké Popovice
13. Cervence; 27. Cervence;
10. srpna; 24. srpna

Prijdte si do Kozlova letniho
kina uzit legendarni ceské filmy
a také atmosféru nocniho Vel-
kopopovického pivovaru. Béhem
prazdnin muzete vyrazit kazdych
14 dni. Promitat se bude na maleb-
ném nadvori pivovaru. V cené 100
K¢ je take uvitaci pivo Velkopopo-

vicky Kozel a darkovy poukaz na
prohlidku pivovaru, ktery muzete
vyuzit pfi dalsi navstéve.

KLOBASKOFEST

Pivovar Velké Popovice
16. zaFi

Pfijedte na vylet do Pivovaru
Velké Popovice a uzijte si tradicni
Klobaskofest. Jak nazev napovida,
tésit se muzete na ochutnavku klo-
basek vSech moznych chuti z dilny
regionalnich mistrt uzenaru. Cely
den bude probihat soutéz ,O nej-
lepsSi klobasu”, ve které zvoli vitéze
sami navstévnici. Tésit se muzete
na spoustu dobrot, soutéze o ceny,
specialni prohlidky a samozrejmeé
na velkopopovické pivo.

VYSTAVA TATROVEK

Pivovar Velké Popovice
23. zaFi

Soucasti Ringhofferovych
podniku byla i slavna Tatra. U pfile-
zitosti oslav 200. vyroci baronova
narozeni se desitky tatrovek sjedou
do Velkych Popovic a Kamenice,
pfipraven bude také zajimavy do-
provodny program.

Vice informaci o akcich

a prohlidkéch pivovaru
na www.pivovar.kozel.cz.




— coop RADCE

- KOJ IT 6.
&1 NEKOJIT?

ojeni je jednim z nejdiskutovanéjsich témat, ktera souvisi

avajicim materstvim. Nékdo ho povazZuje za samozrejmost, jiny
esitek. Kazdopadné je tim nejlepsim, co miZeme miminku dat do
zivota. Co ale délat, kdyz se kojeni mamince neda¥ri?

NEJCASTEJSI
MYTY

Jesté v téhotenstvi se
f v prsou vytvari kolos-
trum neboli mlezivo.
Jedna se o nazlout-
lou tekutinu, prvotni
‘ mléko, které ma
vysokou vyzivovou
hodnotu, je bohat
na protelny N
minera itky
lujici i
je pro nc
nejlepsim,
maminky
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se zklidni, citi, ze jsou v bezpedi,

a mohou snaze usnout. A plati to
pro novorozence i pulrocni miminka,
u hichz se paradoxné nocni pauzy
mezi kojenim mohou zkracovat.

PROBLEMY PRI
KOJENI

Pro spravné nastartovani kojeni
je dulezité prilozit miminko k prsu
co nejdfive po
porodu (od-
bornici dopo-
rucuji nejdele
do triceti mi-
nut). V prvnich
dnech muzete
urychlit spous-
téni mléka tep-
lym obkladem X
nebo sprchou. o N
Pokud vam
miminko u prsu
usina a Spatné
prospiva, pri-
nutte ho k sani
stlacovanim
prsu. Muze se stat, ze se miminko
dozaduje prsu Castéji a je nervoznéj-
Si Ci plactivé. V takovém pripadé se
obrnte trpélivosti a nabizejte mléko
tak Casto, jak miminko vyzaduje. Be-
hem kojeni takeé prsa Castéji stridejte
(klidné ¢tyrikrat), abyste podpotily
tvorbu mléka. Mléko se tvori presné
dle poptavky. Plati tedy, ze kde neni
poptavka, neni ani nabidka.

Nékteré maminky mezi kojenim
mléko odstrikavaji, aby zvysily jeho
tvorbu. Odstfikané mléko muze-
te nabidnout bankam materskeho
mléka nebo zamrazit a pouzit poz-
déji v prfipadé jeho nedostatku. Na
zvysSeni tvorby mléka hlavné v prv-
nich dnech po prichodu z porodnice
ma vliv kontakt maminky s ditétem
ktze na kuzi, spani v tésné blizkosti
miminka nebo noseni v Satku ¢i no-
sitku. Pokud maminka resi jakékoliv
potize s kojenim, muze se obratit na
porodnici, ve které rodila, na svou
détskou lékafku nebo na laktac-
ni poradkyni. Pfi problematickem
prisavani nebo neprospivani ditéte
je dobré zkontrolovat podjazykovou
a hornoretni uzdicku. Prirostly jazyk

muze kojeni zbytecné zkomplikovat,
a pritom k napravé staci maly chirur-
gicky zakrok.

PriliSné pribirani na vaze muze
jednomu lékari vadit, zatimco jiny by
se nad nim jen pousmal. Ridit se pfi
rustu vaseho miminka pouze tabul-
kami tedy neni rozhodné idealni.
Casto dochazi k tomu, ze miminka,

ktera jsou vyhradné kojena, nabiraji
zprvu rychleji nez miminka

na umelé vyzive, ale zahy se
tento trend zbrzdi a srovna. Roz-
hodnée byste si kvuli tomu neméla
délat starosti. Stres je totiz nejvétsim
nepritelem kojeni.

KDYZ SE ZKRATKA
NEDARI

Nékdy se i pfes veskerou snahu
mamince nepodari plné se rozkojit.
Tehdy nastava otazka, jakou nejlepsi
nahradu materského
mléka zvolit. Na trhu
je hned nékolik vyrob-
ku, které se svym
slozenim snazi co
nejvice priblizit ma-
tefskému mléku. Pri
vybéru se spolehnéte
na doporuceni svého
pediatra. Obecné
ze doporucit vybér
takové umélé vyzivy,
ktera ma co nejvyssi
podil probiotické
vlakniny a probio-
tickych bakterii
a zaroven snizeny

-t

Uméla mléka jsou rozdeélena do
kategorii podle véku malého stravni-
ka. Pocate¢ni mléka jsou urcena pro
novorozence az do ¢tvrtého, nebo
dokonce Sestého mésice zivota,
dle nékterych nutri¢nich poradcu
je vsak lze podavat i rocnim détem.
Obsahuji adaptovanou bilkovinu
kravského mléka, u niz je snizen
pomeér mezi syrovatkou a kaseinem,
a dale tuky, cukry, vitaminy, minera-
ly a stopové prvky. Rozhodné volte
mléka s vysokym obsahem prebiotik,
ktera upravuji zazivani a usnadnuji
vstfebavani dulezitych prvku z prijaté
potravy.

Pokracovaci mléka jsou urce-
na détem od Sesti mésicu (néktefi
vyrobci uvadéji jiz od ctyf mésicu)
az do jednoho roku. Jiz neobsahu-
ji adaptovanou bilkovinu a kromé
laktozy mohou obsahovat také
sachardzu. Tato mléka uz nesmi byt
jedinym zdrojem vyzivy ditéte, a tak
se podavaji az spolu s prvnim prikr-
mem. Od desatého Ci dvanactého
meésice je mozné podavat ditéti ba-
toleci mléka. Ta jiz mohou byt kromé
vysSe zminénych latek obohacena
také o prichut.

Kromé téchto tri kategorii lze
zakoupit i specialné upravena mlé-
ka - napf. pro déti trpici alergii na
bilkovinu kravskeho mléka nebo pro
déti trpici zacpou nebo antirefluxni
mléko pro déti, které casto ublinka-
vaji. Pri vybéru vhodné nahrady ma-
tefského mléka vzdy nejlépe poradi
vas pediatr. -drei-

obsah bilkovin.
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Spravné znéni tajenek posilejte do 31. Cervence 2017 na adresu Delex, s. r. 0., Denisovo nabrezi 4, 301 00 Plzen nebo na e-mailovou
adresu coopclub@coopclub.cz, kde do predmétu zpravy uvedte ,COOP Radce — kfizovka“. Pripojte svoji kontaktni adresu a telefonni
¢islo, které je nutné z duvodu dojednani prevzeti vyhry. JIména deseti vylosovanych vyherct budou zvefejnéna na adrese www.coopclub.
cz v sekci soutéze a v pristim Cisle COOP Radce. Vyherci obdrzi darkovy balicek od spolec¢nosti PepsiCo CZ, s. r. 0. Spravné znéni tajenek
z minulého ¢isla je: ,Jezte zdravé” a ,ovoce a zeleninu z Alibony”. Vyherci jsou: Miroslav Muller, Roztoky; Zdenék Juda, Horazdovice; Pavel
Svoboda, Hostomice pod Brdy; Vladimira Zizalova, Ceské Budé&jovice; Jana Stixova, Brno; Vladimir Vesely, Zdar nad Sazavou; Jana Petra-
kova, Strakonice; Jifina Hellerova, Kralav Dvur; Jifina Rybarova, Jedovnice; Ludmila Stalikova, Staré Mésto.
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QUINOA

MATKA ZRN

Kde se vzala, tu se vzala, z pohoti And do nasich jidelnicka

vstoupila quinoa. Ac¢koliv ji mnoho lidi povazZuje za obilovinu,
ve skutecnosti se jedna o semeno rostliny patfici, podobné jako
napriklad $penat, do rodiny merlikovitych. A stejné jako on vam

Listy této rostliny lze upravovat
stejné jako $penat, v Cesku se viak
Castéji setkame pravé se semeny,
ktera mohou tvarem i chuti pfipo-
minat kuskus. Nejznaméjsi je bila
quinoa, na pultech obchodu lze
ovsem spatfit i chutoveé vyraznéjsi
¢ervenou nebo ¢ernou. OSN nazva-
la quinou superpotravinou, ktera by
mohla vyresit problém s nedostat-
kem potravy.
Muze totiz rust
i ve Spatnych
povétrnostnich
podminkach
bez dalSiho
zavlazovani
nebo prfihnojo-
vani.

Quinoa
byla klicovou
potravinou Jizni
Ameriky odpra-
davna. V Bolivii,
Chile a Peru se
péstuje a konzu-
muje uz vice nez 5000 let. Inkové ji
nazyvali matkou vSech zrn (chisaya
mama) a dnesni nutri¢ni poradci jim
davaji za pravdu. Pevné misto v ji-
delni¢ku si zaslouzi diky vysokému
obsahu bilkovin, vlakniny a zele-
za. Cinska medicina ji povaZzuje za
energizujici potravinu, ktera navic
harmonizuje ledviny. Diky tomu, ze
neobsahuje lepek, se hodi i pro ce-
liaky. K dostani jsou klasicka semin-
ka, vlocky nebo mouka z quinoy.

S ni je ovsem tézké porizeni. Pravé

doda ohromnou silu!

kvuli chybéjicimu lepku tésto nedrzi
dobre pohromadé.

QUINOA V KUCHYNI

Pouziti v kuchyni je stejné pestré
jako u jiz zminfovaného kuskusu
nebo napf. ryze. Pokud podavate
quinou jako samostatnou prilohu,
varte ji namisto v osolené vodé
v silném vyvaru, diky

némuz
dostane leps$i chut. Pfihodit muzete
i Cerstveé bylinky nebo vyraznéjsi
koreni. Svézi chut zajistite prfidanim
citronoveé Ci limetove Stavy, ziemné-
ni dosahnete ofiSkem masla. ACkoliv
ji neni nutné propirat nebo nama-
¢et, u nékterych druhu tim odstra-
nite jemnou horkost, kterda muze
nekomu v chuti vadit. Kuchynska
uprava neni nikterak slozita. Na
jeden dil quinoy budete potfebovat
dva dily vody nebo vyvaru, zrnka
vafenim nabobtnaji. Délka vareni se

pak podle druhu pohybuje okolo 15
minut.

Quinoa se perfektneé hodi pro
nastaveni zeleninovych i masovych
placicek, prekvapi takeé jako zavar-
ka do polévky. Obohati zeleninove
salaty, ale na talifi muze hrat i hlavni
rolil Za ochutnani stoji rizoto z qui-
noy nebo quinoova pizza. Pokud
radi mlsate, vyrobte si domaci
tyCinky nebo quinou nechte puk-
nout na horké panvi jako popcorn.
Vyhybat se nemusite ani pouziti ve
sladké kuchyni. Pfimichanim do
tésta vytvorite vyzivné a nadychané
dezerty od vdolecku az po cokola-
dové brownies.

SNIDANOVA
KASE Z QUINOY

e 1 salek bilé quinoy e 2 salky vody
e 400 ml kokosoveho mléka

e > salku drcenych mandli

e 6 nakrajenych susenych fiki nebo
svestek o 1 [Zicka chia seminek

e | [Zice medu

Quinou uvafime dle navodu
a nechame vychladnout. Vmichame
kokosové mléko a nechame pres
noc odlezet v chladu. Pfred podava-
nim kasi ohfejeme, pfidédme naseka-
né mandle a susené ovoce, promi-
chame s medem a chia seminky.
Podavame s Cerstvym ovocem nebo
domaci zavareninou.
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Soutéz probihd od 5.7. do 15.8. 2017 ve vybrané siti spotrebnich druzs’rev '
Vice informaci na www.fotbal-pepsi.cz/coop
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