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VAZENI CTENARI,

pocasi si s nami letos

poradné zahrava. Jarni
mrazy sezehly spoustu kvétu
ovocnych stromu i ranou
zeleninu. Pak prisla obrovska
vedra se suchem. Nasledo-
valo pocasi jako na houpacce — jeden
den krasné, druhy den prutrz mracen,
kroupy, bleskové povodné. Predpovédi
meteorologu, a¢ vychazeji z vysledku
zaznamenanych nejmodernéjSimi pri-
stroji, Casto neodpovidaji realité.

Jesté ze mame lidové pranostiky,
ovérené nasimi predky! Tak treba: Jaky
je srpen na pocatku, takovy bude az
do konce. Srpnové velké rosy oznamuji
pékné casy. A mame jasno.

Pozor davejte 10. srpna. Je-li na
svatého Vavrince voda zcela klidna,
bude i podzim ve svém prabéhu mirny
a prihodny a rovnéz zima odezni bez
velkych mrazd, ledovic, vétru a sneéhu
pliskanic.

Vyplati se také bedlivé sledovat pri-
rodu na svatého Bartoloméje, protoze:
Ma-li Barta hromy v pruvodu, vyzna-

't6—7]

SKLIZIME
JABLKA

mendava to peékny podzim a ovoce i vina
urodu.

Ani zafijovi svati nezustavaji v pra-
nostikach pozadu: Jaké pocasi o Jiljim
panuje, takové po cely podzim se uka-
zuje. Na narozeni Panny Marie se musi
slunce pousmat, i kdyby mélo v noci
vstat. Na den svatého Vaclava hrima-li,
dlouho jeste teplo byva.

A den nato pozor na dlouhodobou
predpovéd: Prsi-li v noci pred Micha-
lem, mnoho mrazu v zimé nezaZzijem.

Inu, tak pocasi bychom méli vyresSe-
né. Ovsem protoze atmosfeéricke tlakove
vyse a nize se v poslednich letech pre-
souvaji naprosto nevyzpytatelné, mozna
ani pranostiky nebudou odpovidat
skutecnosti. Mame tedy vubec néjakou
jistotu? Mame.

Je stoprocentni, ze COOP Radce,
kteréeho prave berete do ruky, je jako
pokazdeé plny zajimavého a uzitecného
Cteni.

Krasné dny a tydny Vam preje
Vase redakce.
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RADCE

BALIME

ﬁ NA DOVOLENOU

tRADcE

Vysnéna dovolena pomalu tuka na dvefe a mnohym
z nas se na tvari misto pohody objevi utrpny vyraz.
Prichazi totiz ¢as baleni a spolu s nim stres z toho,

abychom do zavazadla naskladali skutec¢né vse
potrebné. Panika je ¢asto znasobena poctem kilo-
gramu, do nichz se musime vejit, cestujeme-li za
vytouzenym odpocinkem letadlem. D4 se tomuto
stresu viibec vyhnout?

Stara a omsel3, ale stale fungu-
jici rada zni: predem si sepsat se-
znam potrebnych veci a pri baleni
pak jednotlivé polozky odSkrtavat.
S psanim zacnéte s predstihem
klidné i nekolika tydnu. Jakmile
vam néco vytane na mysli, polozku
za polozkou doplriujte. Cestov-
ni nadsenci na internetu takove
seznamy radi sdili, takze by vam
mohly poslouzit jako napoveda pro
vas vlastni. Zavazadlo balte s pred-
stihem a véci vrstvéte podle druhu

(obuv, knihy, drogerie, spodni
pradlo, tricka atp.). Pokud budete
neco hledat, budete védét alespon
pribliznou polohu a nehrozi, ze
byste museli preskladat cely kufr.

CO NESMi CHYBET

Univerzalni polozky bez ohledu
na cilovou destinaci jsou stejné pro
kazdou cestu. Chybét vam nesmi
osobni doklady — obcansky prukaz,
pas, karticka pojisténce a nejspise

také potvrzeni o cestovnim pripo-
jisténi. Dale letenky, vouchery na
ubytovani, dalni¢ni znamky a iti-
nerar cesty. Cestujete-li na vlastni
pést, vyplati se pribalit potvrzeni
o zaplaceni letenek Ci jizdenek,
ubytovani i dalSich sluzeb.

Settite-li misto, ulozte si tyto
dokumenty v elektronické podobé
do chytreho mobilniho telefonu
nebo na flash disk.

Chybét by vam nemély finance,
a to jak v ceskych korunach, tak i v
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méné odpovida-
jici destinaci. A
Chystate- f -
-lisena g~ .
exo-
tickou NIl
do-
volenou
nebo do mist
s nezvyklym
platidlem, zeleznou
zasobu vymeérite za
eura nebo dolary, které
neni problém sménit po
celém svété. S Ceskou korunou to tak
samoziejmeé neni, a to plati napfiklad
i na Mallorce, kde to muze mnohé
cestovatele zaskocit. Zvazte i priba-
leni platebni karty, ktera by ovsem
nemeéla byt propojena s bankovnim
uctem. V prfipadé potreby je mozné
na ni poslat potfebny obnos.
Nezapomerite mobilni telefon a
nabijeCku, fotoaparat nebo kameru
opét s nabijeckou nebo nahradnimi
bateriemi. Podle zvolené destinace
muze byt zapotfebi cestovni adaptér
do zasuvky. Hodit se muze mapa,
bedekr nebo vytisténé informace
0 misté pobytu v€etné potrebnych
telefonnich Cisel. Nespoléhejte se na
to, ze mate vSe podstatné ulozené
v mobilnim telefonu. Vybita baterie,
technicka zavada nebo navstéva
zlodéje by vdm mohla nadélat zby-
te¢né vrasky na Cele. Proto méjte
po ruce i obycejnou tuzku a papir,
diky nimz si budete moci zazna-
menat vSe potfebné. Vsechny tyto
nezbytnosti byste navic méli umistit
do pfiru¢niho zavazadla, abyste
minimalizovali moznost jejich ztraty
nebo zniceni a méli je vzdy po ruce.

ABY OBSAH ZUSTAL
NEPOSKOZENY

Nejtézsi véci patfi na dno kufru.
At uz jde o obuyv, nebo kosmetickou
tasticku, umistéte je tak, aby se ani
pfi manipulaci s kufrem nepomac-
kalo obleceni. Kosmetiku poridte
v cestovnim baleni nebo ji odlijte do
mensich lahvicek. Usetrite misto,
které budete pfi cesté zpatky potre-
bovat na suvenyry. Kfehké véci jako

_—— | napf. parfémy zabalte do

> ponozek. Vyplati se
7 7 peclivé zkontrolovat
‘\\ uzaveéry u vsech te-
kutin a pro jistotu
je jeSté zavrit do
igelitového sac-
ku. Pokud se vyliji,
neznehodnoti vsechny
ostatni véci v zavazadle.

B

ZDRAVI NA
PRVNIM MISTE

Hygienickeé potfeby jsou napros-
tou samozrejmosti kazdého dovolen-
kového zavazadla. Kromé obligatniho
zubniho kartacku s pastou, mydla
a Samponu je treba myslet také na
holici strojek nebo jednorazové zilet-
ky. Zapomenout byste ale neméli ani
na lékarnicku. V ni by samozfej-
meé nemely chybét léky,
které pravidelné uzivate.
Pribalte volné prodejna
analgetika pro pri-
pad bolesti hlavy
nebo zubu, léky proti
nevolnosti a prujmu,
zklidrAujici gel i krém
pri Stipnuti hmyzem
nebo spaleni od slu-
nicka. Hodit se muze
také obinadlo nebo
naplast. | obycejny
puchyrf z novych bot
totiz dokaze dovolenou
pekné zneprijemnit.

ZBYTECNE
POLOZKY

Soucasti vybaveni ubytovacich
zarizeni byvaji ¢asto rucniky nebo
plazoveé osusky, fén na vlasy. Pripad-

né je mozné je za urcity poplatek
zajistit. Pokud tedy nedokazete do
kufru vmeéstnat vSechny véci, infor-
mujte se o této moznosti predem. AC
si to vétsSina cestujicich mozna ani
neuvédomuje, velkou Cast kilogra-
mu povolenych pro cestu letadlem
spolyka samo zavazadlo. Namisto
teézkych plastovych kufru proto volte
latkove kufry nebo tasky.

CO JE DOBRE VEDET

Jak jesté vice usetfit misto v za-
vazadle? Pokud cestujete na delsi
trasu, umistéte obleceni do vakuo-
vaciho pytle a vysajte prebytecny
vzduch. Faktem je, Zze vétsina lidi
bali na dovolenou zbytecné mnoho
obleceni, které nasledné ani ne-
pouzije. Schvalné si vzpomente na
svUj posledni navrat z cest. Mate-li

obavu, ze byste se ocitli
daleko od domova
bez Cistého pradla,
odlijte si do mensi
sklenicky praci
gel a pribalte jej
s sebou. V pfipa-
dé nouze muzete
vyprat i v mydlo-
vé vodé nebo
pouzit sprchovy
gel. Bojujete-li
s vahovym limi-
tem, zamyslete se
nad materialem, ze
kterého je obleceni
vyrobené. Tézké dziny vymente za
platéné kalhoty, misto efektnich
drevaku zabalte pohodlné lehké
zabky a kozenou bundu nahradte
vétrovkou.

Pokud jste milovniky moderni
techniky, pofidte si specialni balici
aplikaci. Ta potfebuje blizsi informa-
ce o vasi cesté — dobu pobytu, cilo-
vou destinaci i specifikaci programu
(zda jedete odpocivat na plaz nebo
tfeba planujete rodinnou dovolenou
s kempinkem). Aplikace sama zjisti
pocasi v cilové destinaci a navrhne
seznam veci, ktery samoziejmé mu-
zete libovolné ménit a doplhovat. Na
vas uz pak zUstava jediné — naskla-
dat vSe potrebné do kufru.

-drei-
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SKLIiZIME
JABLKA

Cervena, zelena, zluta, zihana, kysela, sladka, drobna
i velika. Je znamo az 20 tisic odrad jablek. Témér

vsechny jsou lahodné a vSechny maji spolec¢né to, Ze jsou

zasobarnou spousty uziteénych latek. Jablka obsahuji
vapnik, draslik, hot¢ik, zelezo, fosfor, sodik a mangan.
Reguluji traveni, bojuji proti infekcim, maji detoxikacni

a regeneracni ucinky, posiluji imunitu, povzbuzuji niladu,
zvysuji vitalitu. Pomalu se blizi jejich sklizen. Letos jich
kvili jarnim mraziktim neni zrovna nadiroda. O to vic
ohleduplnéji bychom s nimi méli zachazet.

PAR UZITECNYCH
RAD

Jablka, ktera se chystame
uskladnit, sklizime v dobé jejich
zralosti. Tu pozname podle toho, ze
se stopka od vétve snadno oddéli
a jadérka jsou hnéda. Zimni odrudy
nechavame vyzravat co nejdéle, ne-
smi vSak projit ani slabym mrazem.

Plody trhame opatrné, nesmi byt
poskozené Ci otlucené.

JAK A KDE JABLKA
SKLADUJEME

Na uskladnéni vybirame pouze
radné rucné prebrané, kvalitni ovo-
ce. Jednotlivé odrudy skladujeme
zvlast vtemném, vlhkém, vétratel-
ném sklepé, ktery je pred uloze-

nim ovoce vhodné vysifit. Ovoce
nemyjeme ani nelestime, ztratilo by
ochrannou vrstvu. Skladujeme je
v jedné vrstvé, v liskach nebo drevé-
nych bednach. Neni vhodné ucho-
vavat jablka spolecné se zeleninou.
Stav ulozenych jablek kontrolu-
jeme nejdéle po 14 dnech.
Zajimavou alternativou je skla-
dovani jablek ve studni. V koSi na
pevném lané se spusti do patfi¢né
hloubky — teplota i vlhkost zde




byvaji idealni,

a navic témer
neménné. Nou-
zovym reSenim
je uskladneni

v polystyrenem
zateplenych
bednach napfi-
klad na balkoneé.
Jablka kazdé
zvlast zabalime
do mékkého
papiru.

Jablka také
muzeme zpra-
covat a uzivat si
je v nejruznégj-
Sich podobach
— vyhutnavat si
pyré, napln kolacu
a zavinu, chutney,
popijet most nebo
usrkavat bajec¢nou
jablkovici.

MOSTOVANI

Nesterilizovany most obsahuje
vSe cenné z jablek — fadu vitaminu,
predevsim C a A, Zivotodarné en-
zymy a pro zdravi nezbytny pektin.
Pokud je to mozné, nechame si
jablka zpracovat v takové mostarné,
kde nam vymostuji skute¢né nase
jablka. Rada domacnosti dnes rov-
néz vlastni vykonné odstavhovace.

Mostovana jablka nesmi byt
plesniva, nahnilda a neméla by byt
pFilis kyseld. Cirého moétu dosah-
neme tak, ze ho nechame ve vel-
kych nadobach jeden den v chladnu
usadit, a teprve potom ho stocime
do lahvi. Ty pak uzavieme a rychle
spotrebujeme.

Most muzeme také zmrazit, ¢imz
si uchova vétsinu vitaminud, nebo
sterilizovat zhruba deset minut pfi
80 °C.

JABLECNA
PALENKA

Nejdfive zhotovime kvas. Pripra-
vime Cistou drevénou nebo plas-
tovou becku o objemu alespon 50
litrd. Umistime ji tam, kde se bude
teplota pohybovat mezi 15-20 °C
a nebude na ni svitit slunce.

Zrala jablka omyjeme ve vodé,
rozdrtime a kasovitou hmotu ulozi-
me do kvasné nadoby. Nejkvalitngjsi
jablkovici ziskame kvasenim cCisté
jablecné stavy vylisované z plodu.
Ovoce musi byt dozralé az prezrale,
ne véak chycené hnilobou. Cervivé
nevadi. Nadoby se plni zhruba do
dvou tretin objemu. Jedna nadoba
by méla byt naplnéna zhruba do
jednoho tydne.

Béhem nékolika dnu zacne liho-
vé kvaseni. Uvnitf pracuji kvasinky,
duzina se rozpada, uvolhuje stavu
a konzistence se méni na tekutou.
Na povrch uni-
kajici kyslicnik
uhlicity strhava
vzhuru pevné
Casti, kterym
se rika kvasny
klobouk, kolac
nebo take
deka. Zabra-
nuje pristupu
vzduchu i ci-
zich mikro-
organismu.

Kvaseni
jablek probiha
8-12 tydnu.
Postupné
prestava
unikat kys-
licnik a deka

se zacCina propadat. Pozor, tehdy
je potreba ji rychle odstranit! Po
vykvaseni je nezbytné nadoby uza-
viit, aby se kvas nenakazil hmyzem
a nenastalo octové kvaseni.
Zbyva kvas vypalit. Domaci
paleni je pfestupkem a muze byt
,odmeénéno” pokutou az 3000 Kc.
Navic hrozi ujma na zdravi. Proto je
zahodngjsi se obratit na nékterou
oficialni palirnu. Ze 100 litrd kvasu
byva asi 10 litru 50% alkoholu.
Podle zakona si muzete pro svou
potfebu nechat vypalit 30 litru
100% alkoholu, tedy 60 litra 50%.
Takto vyrobeny alkohol se nesmi
prodavat!

OBLIBENE
JABLECNE ODRUDY

» LETNi: Mantet, Primula, Mio,
Daria, James Grive Red, Julia a Dis-
covery
» PODZIMNI: Akane, Prima, Lord
Lamborne Cerveny, Alkmene a Dia-
dém
» RANNE ZIMNI: Sampion, Angold,
Selena, Spartan a Denar
» ZIMNI: Bohemia, Golden Delici-
ous, Jonagold, Rubin, Patriot, Rosa-
na, Klara, Sir Prize, Florina a Otava
» POZDNE ZIMNI: Topaz, Idared,
Zuzana, Zvonkoveé, Gloster, Ontario,
Karmina, Melrose, Auralia a Jona-
lord

-kor-
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| SPORTOVANI-+ Moo

(1]

-| VE SPRAVNE BUNDE %% )
é. Sportovni bundy nekupujeme kazdy den a vétsinou ani kazdy rok. Vyvoj

novych materiild jde hodné rychle dopredu a outdoorové vybaveni je stale

kvalitnéjsi i funkénéjsi. Proto bychom méli pred nakupem nastudovat, jak

a podle ¢eho se v souc¢asné nabidce orientovat. Pri nakupu méjte predevsim
na zreteli, kam budete bundu nosit a jaky sport v ni chcete provozovat.

Treba na turistiku se nejlépe hodi
pohodlna softshellova bunda. Soft-
shell je nékolik na sebe navrstvenych
druhu materialu, které ve finale zajisti,
ze je bunda v urcitém pomeéru nepro-
mokava, odolna proti vétru, prodysna
a zaroven dobre tepelné izolujici.
Sportovni bundy je tfeba vybirat
hlavné podle funk&nich parametru.
To v odborné terminologii znamena
vybirat podle vodniho sloupce a pro-
dysnosti. Pfi koupi bychom se také
méli podivat, jestli ma bunda lepené
svy. Casto se na to zapomina, pfitom
lepené Svy jsou stejné dulezité jako
parametr vodniho sloupce. Pokud
je bunda mit nebude, voda skrz Svy
snadno protece.

VSechny dalsi udaje, které potre-
bujete védét, najdete na visacce a na
Stitku uvnitf bundy. Skloubit vsechny
parametry s tim, k c¢emu budete bun-
du pouzivat, vyzaduje urcité znalosti.
Nabizime nékolik rad, které vam
v lepsi orientaci pomohou.

VODNI SLOUPEC,
PRODYSNOST,
TEPELNA
ODOLNOST

Hlavni funkci sportovni
bundy je poskytnout ma-
ximalni moznou ochranu
téla pred mrazem, vétrem,
chladem a ostatnimi nepriz-
nivymi projevy pocasi, ¢imz
vas ochrani i pred zdravotni-
mi komplikacemi. Nevhodneée

zvolena svrchni vrstva vam muze
zpusobit nepfijemny pocit z mok-
rého obleceni, ze ztraty télesného
tepla a z prochladnuti. Mezi zakladni
dulezité vlastnosti svrchni vrstvy patfi
nepromokavost, prodysnost a tepel-
na odolnost. Vyrobci tyto vlastnosti
udavaji primo na vyrobku.

Hodnota vodniho sloupce fika, jak
moc bunda odolava vodg, pro laiky —
zda je, Ci neni nepromokava. Jesté
jednoduseji: kolik desté material vy-
drzi, nez jim voda zacne prosakovat.

Vyssi hodnoty znamenaji vyssi
ochranu pfi destivém pocasi. Logické
by tedy bylo vybrat si tu s nejvyssi
hodnotou. Jenze tak jedno-
duché to zase neni. Musime
vybrat takovou, ktera do-
kaze dobre odvadét
télesnou vlhkost,
ktera je dobre
prodysna. To

zZnamena, ‘

nebyli promoceni od desté, ale ani
neprijemne propoceni. ProdySnost
zajisStuje membrana, kterd zacina
fungovat, kdyz je ¢lovék dostatecné
fyzicky aktivni. Jestli zvolit bundu

s vysokou, nebo nizkou prodysnosti,
bude zalezet opét na tom, nac¢ a kam
ji budete nosit. Obecné plati, Zze &¢im
aktivnéji sportujete, tim vyssi prodys-
nost by méla bunda mit. A opacng,
pokud nebudete sportovat jako das
a prilis se nezapotite, méli byste sah-
nout po bundé s nizsi prodysnosti.

Pokracovani na strané 11
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ty z Olomou

150 g Olomouckych tvarazki (kousky s cibulkou), 4 - 8 paprik
(podle velikosti), 2 spekdcky, 1 cibule, hofZice, olej

Papriky rozpulime a zbavime jadérek. Potfeme olivovym
olejem a dame péct do trouby rozpalené na 180 °C. Cibuli

nakrajime na prouzky, Spekacky na kosticky a smichame
s hoicici a tvardzkovymi kousky. Po deseti minutach
vyndédme papriky z trouby a naplnime. Znovu je vlozime do
trouby a pe¢eme jesté zhruba 15 minut.

ZaloZeno 1876

olomouckeé
tvaruzky

Jr“w_.--- o, e T

200g Olomouckych tvarizkd, 500g veprové kyty,
2 sladkokyselé okurky, 100g libovéjsi anglické slaniny,
1 cibule, 2 IZice horcice, 2 IZice kecupu, stl, pepr, olej

Maso nakrajime na platky, zlehka je naklepeme, mirné
osolime a opepfime. Rozmichdme kecup s hoi¢ici a jemné
nasekanou cibuli a touto smési maso po jedné strané
potfeme. Poklademe platky slaniny, tvardzkd a okurek.
Zavineme a spojime jehlami. Zavitky potfeme olejem,
vlozime do pekéce a posypeme drcenym barevnym pepiem,
mirné podlijeme nejlépe vyvarem a v troubé upeceme
domékka. Pfi peceni nam vznikne vyborny tvardzkovy
vypek. Podavame s varenymi bramborami nebo s ¢erstvym
chlebem.

... tradicné
jedinecné...

uckyeh tvaruzky

200 g Olomouckych tvariizku, 500 g pldtkového Eidamu, 250 g
mékkého tvarohu, 150 g Sunkového saldmu, 1 cibule, 50 g
mdsla, pepr, sladkad paprika, nasekand petrzelka

Platkovy syr rozloZzime na plech vyloZeny pecicim papirem
tak, aby okraje platkl presahovaly pres sebe. Troubu
zahtfejeme na 150 °C a vloZime do ni syr na 5 — 7 minut,
dokud se nespoji v jednolitou plochu, kterd bude zakladem
roladdy. TvarGzky, uzeninu a cibuli nasekame, smichdme
s tvarohem utfenym s maslem a okorenime. Hotovou smés
naneseme Vv souvislé vrstvé na cely syrovy plat, srolujeme
a zabalime do potravinaiské folie. Dame do lednicky na pér
hodin ztuhnout. Pfed podavanim krajime na platky.

‘.'""__'r"'ﬂ‘-_-- ” b sl
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100 g Olomouckych tvarizka, téstoviny penne, loupand celd
rajcata v konzerve, feferonka, libecek, sul, olivovy olej

Téstoviny uvaiime podle ndvodu na obalu. Na panvi
rozehiejeme 2 IZice olivového oleje, na ném osmahneme na
kolecka nakrdjenou feferonku, pfiddme rajc¢ata v konzervé
a promichdme. Stavu redukujeme na mirném plameni
zhruba 10 minut. Pfiddme hrst nasekaného libecku
a mirné osolime. Do péanve pfiddme uvarené téstoviny, vie
promichdme a nakonec posypeme posekanymi tvarlizky.
Promichdame, uz nevafime.

Dalsi recepty najdete na
www.tvaruzky.cz
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SPORTOVAN St
VE SPRAVNE BUNDE '

ze strany 8

Pokud bude mit
bunda vyrazné vyssi vodni
sloupec a nizkou prodys-
nost, pfi aktivnim pohybu se
zapotite, protoze bunda
nedokaze odvést pot
od téla. V takovém
pripadé bunda fun-
guje spise jako plas-
ténka, ve které sice

nezmoknete, ale "IT
zpotite se a bude -
vam zima.

Bunda musi
i tepelné izolovat.
Vybirejte ji podle roc-
niho obdobi, v némz ji
budete nosit. Na zimu se
kupuji sportovni bundy, které ob-
sahuji prodySnou membranu. Ta je
odolna proti vodé a vétru a zaroven
umoznuje transport télesné vlhkosti.
Celkovou funkénost bundy zefektiv-
ni také ucinny systém odvétravani.
Béhem provozovani fyzickych aktivit
v teplych mésicich je vhodné pouzit
svrchni vrstvu z vysoce prodysného
a vétru odolného materialu. V dnesni
dobé jsou na vybér rizné materialy.
Napriklad softshell je lehky, pfijemny,
prodysny a vodéodolny dvouvrstvy
material oblibeny v ramci vSech spor-
tovnich oblasti. Velmi znamy material
je polyester (PES), ktery ma velmi
dobré tepelné izolacni vlastnosti, je
odolny vuci vy$sim teplotam a lze jej
zehlit. Bunda z viskézy je pfijemna na
dotyk, vyznacuje se dobrou chladi-
vosti, nemackavosti a savosti. Vlna je
material, ktery se vyznacuje vysokou
savosti, elasticitou a dokaze télo udr-
zet v teple i v chladu.

Kvalitni bundu, ktera bude splho-
vat vdechny parametry, poridite do
dvou tisic korun. Vzdy ale skutecné
vybirejte podle toho, zda v ni budete

Pokracovani

sportovat tak, ze z vas bude crcet
pot, nebo v ni pujdete na lehdi turu.

BUNDA NA KOLO

Jednou z nejoblibengjsich
a nejcCastéjsich sportovnich
~ aktivit je jizda na kole. | pro ni
l*¢ potrebujete specialni bundu.
Jak se ale vyznat v nabidce
vyrobcu vétrovek a bun-
dicek pro cyklisty? Jizda
na kole ma sva specifika.
Pokud na kole jezdite

-
¢eni urcené pfimo pro
cyklisty. Bunda by méla

zahtat, ochranit pred stu-

bariérou proti vihkosti

z vnéjsiho prostredi, ale
zaroven by meéla umoznit vasi

pokozce dychat a odvadét vihkost od

téla ven. Neméli byste mit pocit, ze

se pfri vyjizdce dusite ve vlastni Stave

jako maso na nedélni obed.

Neékdo muze namitnout, k cemu
by si mél pofizovat cyklistickou bun-
du, kdyz ma
dobrou bundu
na béhani.
Jenze kon-
krétné bundy
pro cyklisty
jsou navrze-
né pfimo pro
tuto aktivitu
a zohled-
nuji nékteré
specialni
pozadavky.
Napriklad
specificky
posed.

Na kole jste v predklonu trupu
a s natazenymi hornimi koncetinami.
Proto se cyklistické bundicky vyrabi
s delSim zadovym dilem, ktery kryje
bedra, a s o néco delSimi rukavy, jez
byvaji opatreny gumickami nebo

.‘J Casto, jisté ocenite oble-

denym vétrem, byt dobrou

silikonovymi pasky zabranujicimi
vyhrnovani.

Pri vybéru cyklobundy je dobré
si fict, co od ni ocekavate, v jakych
podminkach nejCastéji jezdite, kolik
peneéz jste ochotni investovat. Svou
roli samoziejmé hraje i estetické
hledisko. Na kolo se hodi bundy
s vyS$Sim limcem, ktery ochrani krk
pred vétrem. Rukavy by mély byt tak
dlouhé, aby dosahovaly az k zapésti,
kdyz natahnete ruce jako v pozici na
kole. Zipy byvaji u bund z kvalitnich
vodéodolnych materialu, ¢imz je
utésnéno jedno z poslednich mist,
kudy pod bundu muze pronikat voda.
Tyto detaily jsou dulezité zvlaste
tehdy, pokud nechcete investovat do
vétrovky tisice korun a obejdete se
bez funkénich membran. Pokud jde
o kapuci na cyklistické bundg, tak ta
neni dulezita. Sice dokaze ochranit
pfi desti, ale jeji nasazeni zmensuje
pfi jizdeé rozsah Uhlu pohledu. Dejte
také prednost vyrobkum opatfenym
prvky z reflexnich materialt. To po-
kud pojedete za tmy nebo desté.

Podle odborniku lze doporudit

vetrovku
spise lehdi,
ale s lepSimi
parametry
odolnosti
proti vodeée
nez vyrazné
zateplenou
bundu. Du-
vodem je, ze
se pri fyzické
aktivité velmi
rychle zahre-
jete, a navic
se s lehkou
vodéodolnou bundickou épe uplat-
fuje ,cibulovy princip”, tedy vrstve-
ni oblecCeni. Lehkou bundu také je
jednodussi slozit a sbalit do battzku
nebo kapsy. Nékteré se daji slozit do
opravdu malych balicku. -ol-




POHADKA
BATERIICH




obrovita tfidici linka. Sem se svazi
zhruba tretina vSech béznych bate-

rii, které ECOBAT sbira po republice.

Vedle sebe tu na své roztfidéni Ce-
kaji nejruznéjsi typy plnych sbér-
nych nadob.

Uz to zacina! VSechny baterie
nejprve jeden pracovnik tridicky
vysype z nadob na dopravnik. Ten

je dopravi na neékolikapatrovou sou-

stavu obrovitych sit. Horni sita maji
nejvétsi otvory, spodnimi projdou
jen ty nejmensi knoflikové baterie.
,Ja padam, padam,” vola knofliko-
va baterie. ,Sbohem, mila tuzkova
baterie!”

Knoflikove bate-
rie zUstavaji na dvou
nejspodnéjsich patrech
- nejmensi uplné dole.
Budou pak nasypany do
samostatnych vakud. Tuz-
kové baterie a monoclan-
ky zUstavaji nahore a po
dopravniku se vezou déle.
Za jizdy je bedlivym okem
kontroluje druhy pracov-
nik tridicky. Prece jen se
obc¢as mezi nimi objevi
jind nez alkalickd nebo
zinkova baterie, které
obsahuji stejné chemickeé
prvky. ,Uf, to byla jizda!”
oddechne si nase tuzko-
va baterie a pozdravi se
s ostatnimi v obrovském
vaku. ,A co nas asi ¢eka
ted?”

Inu, nasleduje cesta
do nékterého ze zpraco-
vatelskych zafizeni, kde
z baterii dokazi vyseparo-
vat vzacné kovy, uzite¢né
v mnoha prumyslovych
odvétvich. Baterie, které
pro nas pracuji doma, jsou
tedy uziteCné dvakrat.

Ptame se RNDr. Petra
Kratochvila, jednatele spo-
leCnosti ECOBAT.
Kolik mist zpétného
odbéru méame v Ces-
ké republice?

Loni to bylo 20546.
Letos pribyla dalsi.

Musime pochvalit prodejny retéz-
ce COORP, ty byly jedny z prvnich.
Nejsou to vsak jen prodejny, kam
lze pouzité baterie odnést. Sbiraji
obce, Skoly, firmy. Nepre-
hlédnutelné jsou velké
c¢ervené boxy na ulicich.

Kolik tun baterii a akumu-
latoru jste vloni sebrali na
dalsi vyuziti?

V roce 2016 nase
organizace zpétné ode-
brala 1638 tun baterii, coz
predstavuje 45,3 % baterii
dodanych na trh. Splhuje-
me tak normu, kterou nam
uklada evropska smérnice.
Jsme na to pravem hrdi.
Nechceme vSak u této
hodnoty zustat, chceme ji
dale zvySovat.

My laici si toto mnozZstvi
tézko pfedstavime.

Tak si predstavte treba
10 ocelovych konstrukci
Petfinské rozhledny nebo
1000 automobilt Skoda
Superb Combi i s fidicem.

Ze zpracovanych baterii
ale automobil nevyrobime.
To urcité ne, ale diky
recyklaci ziskame ze 100 kg
baterii 65 kg kovonosnych
surovin, jako jsou ocel,
zinek, mangan, meéd, kad-
mium, nikl, olovo, kobalt,
stribro, lithium. A ty opét
slouzi k vyrobé nabije-
cich i béZnych baterii,
ale také k vyrobé
pfiboru, sklokera-

mickych varnych desek, CD a DVD
diskt, minci, kosmetiky nebo Sper-
ku.

Konéi ve sbérnych boxech jen zcela
vybité baterie?

Bohuzel ne. Bylo zjisténo, ze az
pétina vyhozenych baterii by jesté
mohla slouzit v méné narocnych
spotrebicich, napfiklad v hodinach.

Pro vefejnost pofadate fadu zaji-
mavych propagacnich akci. Jaka
bude ta nejblizsi?

Recyklojizda 2017. Nasi cestu na
kolech (samoziejmé na baterky) za-
hajime 5. zari v ASi a ukoncime 14.
zari v Bukovci, nejvychodnéjsi obci
republiky. Na trase nas ceka 23 za-
stavek v obcich, ve kterych budeme
s lidmi o recyklaci hovofit. -kor-

.I‘-
————

mapa.ecobat.cz

Clanek vznikl ve spolupraci se
spolecnosti ECOBAT, s. r. o, ne-
ziskovou organizaci, ktera od roku
2002 zajistuje zpétny odbér a re-
cyklaci pfenosnych baterii v Ceské
republice. A dale ve spolupraci se
spolecnosti EMOS, spol. sr. 0., ktera
se zabyva prodejem elektro zbozi
a poskytovanim sluzeb v oblasti
montaze a servisu a je vyhradnim
distributorem GP Batteries pro Ces-
Ky, slovensky a madarsky trh.
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COOP VZDEL

V roce 2017 slavi
spotfebni druzstva ve
skupiné COOQOP jiz 170
let od svého zalozeni.
Béhem tohoto vyroci
se nesmi zapomenout
ani na nedilnou soucast
druzstevni tradice, kterou
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kuchare, tyto tech-
niky vyzkousi v na-
Sem profesionalnim
$kolnim gastro-

V KLANOVICICH

SPOLUPRACUJi SE ZLATYM
KUCHAREM ROKU 2016

hotelovych a restauracnich
retézcu, coz samo o sobé
kvalitu projektu také podtr-
huje. Podobny zpusob vy-
uky se pouziva i na dalSich
gastronomickych Skolach
patficich do skupiny COOP.
Z celé rady gastronomickych
Uuspéchld muzeme uvést spolupraci
s Honzou Puncocharem, Séfkucha-
fem restaurace Grand Cru, Zlatym
kuchafem roku 2015 a 2016. Dnes

jsou stfedni Skoly COOP a jejich
uspéchy.

Napfiklad Stredni Skola hotelnic-
tvi a gastronomie SCMSD Praha-
-Klanovice patfi jiz léta mezi predni
odborné skoly v oboru. Vychovala
uz nespocet vynikajicich kucharu
i dalSich zaméstnancu v pohos-
tinstvi. Skola v Kladnovicich je prvni
Skolou, ktera zavedla metodu ,Kuli-
narské umeni” do pripravy kucharu
ve tfiletych ucebnich oborech. Je
to metoda vyuky, ktera je prevza-
ta ze svétovych gastronomickych
Skol a spociva v tom, ze se jiz zaci
neuci prvotné varit podle receptur,
ale musi nejprve zvladnout zakladni
kulinarské techniky. S nimi se zak
seznami skrze on-line projekt
www.kulinarskeumeni.cz a nasled-
né si za pomoci odbornika z praxe,

studiu. Zmizela
tedy samostatna
teoreticka vyuka,
kterda mnohdy na
Skolach ani neko-
respondovala s na-
slednou praxi. No
a pak prichazi ta
nejtézsi faze, a to
je propojeni toho,
co se zaci nauci ve skole,
s tim, co se bézné pouziva v praxi.
Mozna to vypada
jednoduse, ale toto
je prave nejvét-
$i kdmen urazu
gastronomickych
$kol. Skola COOP
vybira pracoviste,
kde Séfkuchari
a samotni kuchafi
techniky kuli-
narského umeni
jiz ovladaji nebo
se takeé aktual-
né sami tohoto
vzdelavaciho
projektu ucastni. Ten
neni totiz prioritné urcen pouze pro
Skoly, ale také pro hobby a profesi-
onalni kuchare. Dokonce se
v ném vzdelavaji i kuchari velkych

se diky zvladnuti zakladnich kulinar-
skych technik muze jiz nékolik na-
Sich zaku ucit pod taktovkou tohoto
uspeésného mladého Séfkuchare,
coz je pro mladé velka motivace.
Koncem kvétna se vratili zaci
z ,Konference ministru CZE, DE
a zapadniho Balkanu” v prostorach
Ceského velvyslanectvi v Berling,
kde pomahali pfi spolecenskych
akcich. Nedavno také obsluhovali
prezidenta Ceské republiky.

S absolventy skol COOP
se tak budete moci setkavat i ve
vyhlasenych restauracich v Ceské
republice stale Castéji.
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PNEUMOKOKOVE INFEKCE

PREVENCE MA SMYSL V KAZDEM VEKU

Pneumokokova onemocnéni
mohou mit velmi vazny a rych-
ly prubéh, zvlasté pak u malych
déti. Jejich imunitni systém jeste
neni zcela vyvinuty, a pri setkani
s nebezpecnymi bakteriemi tak
nema dostatek prostfedkt na
obranu. Podobnému riziku ale celi
i dospeli lidé, zejména osoby ve
veéku nad 65 let. Prave ty totiz patfi
z pohledu vyskytu pneumokoko-

VYROBENO PODLE
ORIGINALNi RECEPTURY,
JAK TO MAM RAD

www.uzeninyodslaniny.cz

vych onemocnéni k nejrizikovejsi
skupiné. Ochrana v podobé ocko-
vani je pfitom jiz bézné dostupna
i na ceském trhu.

Ze je ockovani spojené prede-
v§im s détskym vekem, je celo-
spole¢enské dogma. Cim starsi
clovek je, tim meéné tuto formu
prevence fresi. Se zvysujicim se
vékem se pfitom imunitni systém
¢im dal vice vycCerpava a oslabuje.

ERCLELA AR A AL AR R AL LAY

o
L) IR ILEAIN
CHLN S W B/ W d

Velmi lehce tak ¢loveék
muze byt ohrozen
nejriznéjSimi bakte-
riemi, které mohou
neprijemnée zkompliko-
vat zivot.

Prikladem toho je bakterie
pneumokoka, ktera zpusobuje
tézke zapaly plic a zanéty moz-
kovych blan. U starSich osob maji
tyto nemoci zavazny prubéh, né-
kdy bohuzel i s tragickym koncem.

Pneumokokové infekce jsou
zradné a ohrozuji predevsim dve
vekove kategorie — malé déti
a seniory. Ockovani déeti se na-
Stésti stava stale rozsirenéjsim,

v pfipadé dospéelych tomu tak ale
zatim neni. Chybi nejen dostatek
informaci, ale v nékterych pripa-
dech i motivace. Starsi lidé se do-
mnivaji, ze je pro né vakcinace jiz
zbytecna. Pritom ockovanim obou
generaci se eliminuje pravdépo-
dobnost prenosu, a tim se obecné
snizuje moznost vyskytu onemoc-
néni v rodineg.

Vice o ockovani proti pneu-
mokokovym infekcim u senioru
najdete na www.prevenar.cz.

Vyrobcem fady produkt Uzeniny od Slaniny je fi
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SMAZENI

Odbornici na zdravou vyzivu se ted urcité mraci. Smaze-

ni je totiz nejméné zdravy zplsob pripravy jidel. Kdyz §
ale smazené rizky, kvétak, syr, hranolky jsou tak dobré!
A pokud si je dame jen obcas a v pfiméfeném mnozstvi,
jisté ti méné prisni vyzivovi poradci primhoufti o¢i.

DRUHY SMAZENI

je vhodné pro
rychlé osmazeni tenkych platkud
masa Ci zeleniny pfi pouziti malého
mnozstvi masla nebo oleje. Tento
postup se pouziva zejména jako
predstupen pred pecenim masa,
aby se v ném uzavrela stava, nebo
pro zachovani barvy a chuti u zele-
niny. Casto se vyuziva pfi pfipravé
¢inskych pokrmu.

se hodi pre-
devsSim pro pfipravu masa v tés-
ticku nebo strouhance. Na panev
se nalije olej nebo rozpusti tuk do
vysSe asi 1,5 cm. Pokrm se zpravidla
obraci. Mezi pfidavanim masa je
nutné nechat tuk znovu zahrat.

je zpusob smazeni,
kdy jsou maso nebo jiny pokrm
zcela ponoreny v horkém tuku.
Takto pripravujeme napriklad hra-
nolky, krokety, bavorské vdolecky
Ci koblizky. Idealni je pouzit fritézu.

V JAKEM TUKU
SMAZIT?

Nejcastéji smazime v oleji.
Dbame na to, aby byl rafinova-
ny (nerafinovany patri do salatu)
a kvalitni. Ruzné ztuzené tuky
odbornici na smazeni prilis ne-
doporucuji. Nase babicky nedaly
dopustit na veprove sadlo, protoze
se neprepaluje. Stejné tak vysoky
kourovy bod (teplota, pri které se
zacne tuk prepalovat a koufrit) ma
prepusténé maslo.

PRI JAKE TEPLOTE
SMAZIT?

Ma'so s kosti, napriklad vepro-
vou kotletu nebo kureci stehno,
musime smazit zvolna, aby se
propeklo driv, nez se povrch spali.
Doporucena teplota v takovem
pfipadé cini 150-165 °C.

VEK&CE;M.

Dosazeni nej-
nizsi mozné teploty ke smazeni
pozname tak, ze kousek peciva
nebo par drobecku strouhanky
zacina v zahfivaném tuku pénit
a bublat.

Jidlo, kterée je rychle hotové,
napriklad predsmazené hranol-
Ky, obalovany predvareny kvé-
tak, obalovana ryba nebo tence
rozklepané kureci rizecky, smazi-
me v teplejsi tukoveé lazni, nejvyse
vSak pri 180 °C. Pak totiz vznikaji
rakovinotvorné latky.

Do rozehratého tuku zasadne
vkladame pokrm zvolna. Idealni je
drzet ho specialnimi kleStémi.

Pozor, do masa zasadné nepi-
chame, vytekla by chutna Stava!

Abychom zabranili prskani,
nasypeme na prazdnou panvicku
trochu soli, pak teprve dame tuk
a zahrivame. Existuji také specialni
sita na priklopeni panve. Platek
mrkve nebo syrové brambory zas
zamezi prepalovani.

Kdyz je pokrm hotovy, dame
ho na chvili odkapat na cednik
nebo papirovou utérku.

BIFTEK JAK
S MICHELINSKOU
HVEZDOU

K Uspéchu samozfejmeé prispiva
kvalita hovéziho masa, ze kterée-
ho tuto pochoutku pfipravujeme.
Dnes jsou na trhu kromé tradicni
svickové i kusy masa ze special-
nich byku. A to je uz polovic¢ni
uspéch.
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Nejlepsi je naporcovaneg, pfi-
blizné 6 cm vysoké platky po-
tfit olivovym olejem a okorenit
cerstvé namletym peprem (nebo
smési nékolika druht pepfre) a ne-
chat maso na chvili odpocinout.
Maso se pred tepelnou upravou
nesoli. Solime az pfi-samotném
podavani, nejlépe hrubozrnnou
morskou soli.

Kazdy ho ma rad jinak, nékdo
témer syrovy, jiny naopak porad-
né propeceny s kfupavou kirkou.
Biftekova terminologie zahrnuje
nasledujici vyrazy.

Maso se smazi pouze na
vymazané nebo i suché, ale do-
statecné rozehraté panvi zprudka,
staCi minuta z kazdé strany. Maso

je pak zvenku hotové, ale uvnitr

polosyrove, az krvave.

Maso je tzv.
stfedné syrové, na okrajich rezu
prechazi od svétle ruzové do cer-
vené. Smazime dvé minuty z kazde
strany.

Stfedné prope-
ceny-steak je patrné nejoblibenéjsi.
Maso je hotové, jen ve stfedu na-
razite na naruzovélou ¢ast. Smazit
ho musite Ctyfi minuty z kazdé
strany.

Velmi propecené
maso, kde ani uprostfed nenajde-
te polosyrova mista. Smazime ho
pet minut z kazdé strany. Nakonec
maso presuneme na plech a ne-
chame je dojit priblizné 5 minut
v troubé vyhraté na 200 °C. -kor-
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Patiim mezi né, zahrddkare. Celou
zimu se tésim, az zase vykouknou
prvni kvéty. Se snézenkami si po-
viddm. Narcisky a tulipdny ve mné
vzbuzuji nadseni. RiZe posvatnou dctu.

Ldska k zahradéam ma v nasi zemi
obrovskou tradici. KaZzda zahradka
u vesnického domu bgvala uz v mi-
nulosti nejen plna uZitedné zeleniny
a bylin, ale i nejriznéjsich kvétin, které tu zavily od
Jara do podzimu.

Svaz zahrddkavi ma koteny v 14. stoleti. Zahrad-
kati se sdruZovali za prvni republiky, a v sedmdesatgch
a osmdesatdgch letech minulého stoleti méli statisice
leni. Nebylo to jen proto, Ze pired rokem 1989 byla
v obchodech k mani vétsinou jen ovadla zelenina nejas-
ného pivodu.

V devadesatych letech to ale vypadalo, Ze eské
zahrddkarstvi upadne v zapomnéni. MEIi jsme pire-
ce najednou tolik jingch lakadel! Posledni roky vsak
naznaluji opak. Z rgpdni v hiiné se stava az jakdsi
posedlost. Neplati to jen pro starsi generace — i mladé
rodiny s détmi vyuZivaji pidu po predcich nebo hledaji

1741 =T

ZDARMA

AKCE
CASOVE
OMEZENA!
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pozemky ke koupi i pronajmuti. A dokonce se stavaji
&leny Ceského svazu zahrddkars!

Je pravda, Ze za tou krdsou a uZitecnosti je spousta
prace a nékdy i zlobeni. Oblas se néco nepovede. Za
Zadnou cenu naptiklad nedokdzu vypéstovat obycej-
nou petrzel. Vzejde a pak zase zmizi. PFitom kousek od
ni se natvdsa rukola, bachrati salaty, jak o Zivot roste
mangold. Mezi nimi si hovi kopr. Ale petrzeli se prosté
u nds nelibi. Co se da délat.

Zato hrdsek, zelené fazolky, okurky, dgné a zejména
cukety se letos vyvedly. Na jidelnicku se uz vystvida-
lo cuketové zeli, cuketové placicky, cuketova polévka,
zapelené cukety, cuketova buchta. Uz to doma nikdo
nechce ani vidét. Nastésti mdme Fadu piatel, kte také
cuketdm propadli a vddi nds alespoik Edsti trody zbavi.

A potom kyticky. Ptiznam se, Ze sleduji ViraZdy
v Midsomeru hlavng kvili krase anglickgch zahrddek. Ty
Jejich lilie, riZe! Fuchsie na ostrovech Jejiho Velidenstva
prezimuji! Prg za to miiZou dékovat Golfskému proudu.

Ten tu tedy nemame. Ale miZeme se radovat z as-
ter, cinil, melika, hledika, jitinek, sluneénic... Je toho
dost a dost. Mné letos pirekrdsné kvetou kyticky nasich
babicek — krdsenky neboli kosmosy. Helte! -koi-

Poridte si

COOP Mobil,
vyberte az 5 cisel
kamaradu, rodiny,
znamych a volejte

mezi nimi zcela
ZDARMA!

Mobd

Vice na: www.coopmobil.cz



Kuvalita je nejlepsi recept.

Dr.Oetker
A
f Krémové

Mieche rezy pro deti OVOCN_é koSicky

Vice receptu a inspirace najdete na www.oetker.cz
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Doba pripravy: asi 30 minut rl:'.‘t!._lfln"
Doba peceni: asi 20 minut a - -Gy
Vystaci na: 12 porci
|"f
o

Na tésto: 500 g listového tésta

Na krém: 300 ml polotué¢ného mléka, 1 balicek Zlatého klasu Dr. Oetker,

80 g cukru, 125 g zméklého masla

Na ozdobeni: libovolné ¢erstvé ovoce

Jesté potiebujeme: formu na muffiny (na 12 muffina), elektricky ruéni Slehac,
cukrarsky sacek s fezanou trubi¢kou

1. Na pfipravu tésta listové tésto rozdélime na poloviny. Z kazdé poloviny vyvalime
na pomoucené pracovni plose plat, ktery nakrajime na 12 stejnych ¢tverca.
Vzdy dva étverce vlozime do formi¢ek na muffiny vymazanych olejem kfizem
pfes sebe a propichame na nékolika mistech vidlic¢kou (na tésto mGzeme
nasypat fazole, tésto tolik nevybéhne a vytvofi se hlubsi koSicek, po upeceni
fazole vyjmeme). VloZime do pfedehraté trouby a pec¢eme.

Elektricka trouba: 200 °C
Horkovzdusna trouba: 180 °C
Plynova trouba: stuperi 4
Doba peceni: asi 20 minut

2. Kosicky nechame ve formé vychladnout.

3. Na pfipravu krému nalijeme do kastrulku 200 ml mléka a pfivedeme k varu.
Ve zbylém mléce rozmichame Zlaty klas s cukrem. Nalijeme do vrouciho
mléka a povafime asi 1 minutu. Za ob&asného zamichani nechame krém
zcela vychladnout. Krém a maslo vySlehame elektrickym ruénim slehacem
na nejvyssim stupni dohladka.

4. Kosicky vyjmeme z formy a pfendame na podnos. Krém vloZime do cukrarského
sacku a kosSicky naplnime. Ozdobime ovocem a nechame v chladni¢ce ztuhnout.

Pudingove
straSidlo

Doba pripravy: asi 20 minut
Vystaci na: asi 6 porci

Prisady:

1 bali¢ek Premium pudingu prava vanilka smetanova Dr. Oetker, 1 bali¢ek
Premium pudingu horka ¢okolada Dr. Oetker, 2 x 400 ml plnotuéného miéka,
2 x 40 g cukru

Na ozdobeni: 1 bali¢ek Polevy tmavé Dr. Oetker

Jesté potrebujeme: misu (& asi 20 cm), papir na peceni

Priprava:

1. Oba druhy pudingu pfipravime sou¢asné podle navodu na obale s cukrem,
avsak se 400 ml mléka namisto 500 ml mléka. Misu vyplachneme studenou
vodou.

2. Horkeé pudingy stfidavé naneseme pomoci Izice v rizné velkych skvrnach
do misy. Nejméné na 4 hodiny, idealné pfes noc, uloZzime do chladni¢ky.

3. Pred vyklopenim uvolnime puding od okraje misy pomoci Spicky noze
a poté ho opatrné vyklopime na velky talif.

4. Na ozdobeni pfipravime polevu podle navodu na obale. Ustfihneme maly
rizek a na papir na peceni vytvofime odi, ruce a jazyk podle obrazku.
Papir ulozime nejméné na 30 minut do chladni¢ky. Zbytek polevy
pouzijeme na vlasy a puding také ulozime na 30 minut do chladni¢ky.
Kavovou Izickou z pudingu opatrné vykrojime pusu a dozdobime ztuhlou
polevou podle obrazku.

Kuvalita je nejlepsi recept.

MieCné rezy pro déti

Doba pripravy: asi 20 minut
Doba peceni: asi 10 minut
Vystaci na: asi 30 porci

Prisady:

Na tésto: 6 vajec, 100 g cukru, 1 bali¢ek Vanilkového cukru Dr. Oetker, 30 ml oleje,
110 g polohrubé mouky, 1 zarovnana KL Kypficiho prasku do peciva Dr. Oetker,

20 g kakaa

Na naplii: 500 g polotuéného tvarohu, 1 bali¢ek Vanilkového cukru Dr. Oetker,

150 g zakysané smetany, 4 PL medu

Jesté potiebujeme: 1 plech na pecéeni (30 x 40 cm)

Priprava:

1. Na pfipravu tésta vySlehame vejce, cukr a vanilinovy cukr elektrickym ruénim
Slehacem na nejvy$Sim stupni do pény. Pfilijeme olej. Mouku smichame
s kypficim praskem a kakaem, prosejeme a zlehka vmichame do pény.

2. Polovinu tésta rozetfeme na plech vyloZeny papirem na peceni, vloZzime
do predehfaté trouby a peéeme.

Elektricka trouba: 180 °C
Horkovzdusna trouba: 160 °C
Plynova trouba: stuperi 3
Doba peceni: asi 10 minut

3. Stejnym zplsobem upeceme i druhou polovinu tésta.

4. Na pfipravu naplné vyslehame tvaroh, vanilinovy cukr, zakysanou smetanu
a med elektrickym ruénim Slehac¢em na nejvy$Sim stupni dohladka.

5. Z vychladnutych platu opatrné sejmeme papir na peceni. Jeden plat potfeme
naplni, pfikryjeme druhym platem a zlehka pfitla¢ime. Vlozime asi na hodinu
do chladnicky.

TIP: Rezy miZeme ozdobit Polevou tmavou Dr. Oetker.

Doba pfipravy: asi 15 minut
Vystaci na: 4 porce

LB

Na ovocny puding: 1 bali¢ek Pudingu s vanilkovou pfichuti Dr. Oetker,

1 maly merurikovy kompot, 3 PL cukru, voda na nafedéni $tavy z kompotu
Na vanilkovy puding: 1 bali¢ek Pudingu s vanilkovou pfichuti Dr. Oetker,
500 ml mléka, 2 PL cukru

1. Merunky z kompotu scedime a $tavu pfitom zachytime. Meruriky osu$ime
a pokrajime na drobné kosticky.

2. Stavu z kompotu doplnime vodou na 400 ml a rozmichdme s 1 pudingovym
praskem a cukrem. Smés za stalého michani pfivedeme k varu a vafime
do zhoustnuti. Do uvafeného ovocného pudingu zamichame drobné kosticky
merunék. Misky vyplachneme studenou vodou a nalijeme do nich do poloviny
ovocny puding.

3. Na pfipravu druhého vanilkového pudingu rozmichame puding s cukrem
ve 150 ml studeného miéka. Zbylé mléko pfivedeme k varu, odebereme
ze sporaku a vmichame do néj pfipravenou smés. Vafime za stalého
michani jesté asi 1 minutu, do zhoustnuti. Vanilkovy puding nalijeme
do misek na puding ovocny.

4. Po vychladnuti vyklopime dezert na dezertni talitky. MiZzeme dozdobit
jahodami nebo merurikou z kompotu.
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Lahodné
zdravi

psi paté
podporuje

a kondici

Zdravé zuby a pevné
zdravi, i o to se postara
Masové paté pro psy

Granule nebo radéji paté? Tato otdzka mize

napadnout nékteré psi panicky, kterym neni

jedno, jak se jejich étyfnohy pfitel stravuje.
Daji pak radéji pfednost pouze granulim,
protoze se obavaji, ze paté nedodavaji
psum dostatecnou vyzivu nebo dokonce
poskodi zuby psa. Opak je ale pravdou.

Kvalitni obsah konzervy mize nabidnout
psovi vyvazenou stravu, kterd podporuje
a udrzuje jeho zdravi ve viech fazich zivota.
Mokra krmiva, jak se také paté nazyvaiji, jsou
bohata na maso a zeleninu, obsahuji vitami-
ny a mineraly dilezité pro zdravy spravny

-

r y - J" ® " i .
. ZABAVA,
POZNANI,
-~ ANOVI
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NA TEBE CEKAJi NEJEN
V NOVEM 3DFILMU! .
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vyvoj. Vyhodou paté

také je, ze maji vy3si obsah
vlhkosti a psi mazlicek mulze zdstat déle
hydratovany a vyhne se i problémdm s mo-
covymi cestami. Majitelé si také pochvaluji,
Ze mokré potraviny obsahuji méné sachari-
di, coz mize byt velkd pomoc pfi psi nadva-
ze nebo pfi citlivosti na potraviny.
Stejné vlastnosti a benefity maji
také produkty Masové paté od
Ceské znacky Propesko s vylepse-
nou recepturou. Kromé toho, ze
obsahuje vSechny nezbytné vita-
miny a minerély pro zdravé zuby,
silné kosti a zafivou srst, ma vysoky
podil masa a je vyrobena ze 100 %
bilkovin Zivocisného puvodu.

stanou dinosaufi snadno.

Nova, vylepsena
receptura bude
hitem psiho

jidelnicku

Vyhodou také

je, ze do ni nejsou pfida-

na barviva, konzervanty a cukry. Na vyrobu
se pouzivaji kvalitni suroviny, diky kterym
Masové paté skvéle chutna a je lehce stra-
viteIné. Po otevieni pfijemné& voni a jsou
v ni viditelné kousky masa. Pokud se stile
obavate, ze by vasemu c¢tyfno-
hému pfiteli psi paté nevyho-
vovalo, muzete zatim vyzkouSet
kombinované krmeni. Smichejte
granule a paté v misce, nebo kr-
mte réno granulemi a vecer Ma-
sovym paté. Kazdopadné nova
receptura uréité stoji za vyzkou-
Seni a ¢asem si sami ovéfite, jest-
li vaSsemu mazlickovi prospiva.

Zajima té, jak jsme
prisli na svét? Z déti se

Podivej se!

« Robotické i statické modely dinosaurii v Zivotnich velikostech
« Naucnd expozice Cesta do minulosti Zemé se skutecnymi vykopavkami

« Détské paleontologickeé hiisté ukryvajici zkamenélého tvora
« Unikétni obchod se suvenyry DinoShop

...a mnoho dalsiho pro malé i velké navstévniky
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RUéNiPQANi
versus PRACKA g ppaii
PRIPRAVITY

Témér 95 % ceskych domacnosti vlastni automatickou
pracku. A proto si mnozi z vas feknou: ,,Ruéni prani? To
uz snad v jedenadvacitém stoleti neexistuje!“ Vase moder- §
ni automaticka pracka si mozna poradi s kazdou textilii. Ale je w
stile mnoho lidi, kte¥i ru¢ni prani nezavrhli presto, Ze automa-
tickou prackou disponuji. Na chaté ¢i chalupé ji urcité ma malokdo.
Rovnéz pokud nemame hodné ¢lentt domacnosti Zenského pohlavi, trvalo by
dlouho, nez bychom nastiadali jemné pradlo na celou pracku. A co kdyz si chcete
zitra vzit své oblibené tricko, ono je v kosi na pradlo, a prat se bude az pozit#i?

RUCNI PRANI
CHCE SVE

Na ruéni
prani bychom
rozhodné
nemé-

li pouzit
prasek do
automatic-
ké pracky.

Na trhu je
fada Setr-
nych sapona-
td, jadrovych
mydel, dokonce
i v tekuté formé.
Nékdo zvlasté chou-
lostivé tkaniny prepira ve

vlasovém Samponu.

Chybou je kousky pradla na pre-
prani hodit do prazdného umyvadla
nebo vany, nalit saponat a nakonec
pustit vodu z kohoutku Ci sprchy.
Saponat se totiz do tkaniny nerozlije

rovnomeérng, sila vody dopa-
dajici na tkaninu ji zas muze posko-
dit. Zasadné tedy nejdfive napusti-
me vodu o teploté doporucené na
visacce, prfidame optimalni mnoz-
stvi praciho prostredku, ve vodé ho
dukladné rozmichame a teprve poté
do vody vlozime pradlo. Lehce na
néj v lazni zatlaCime, aby se uplné
ponofilo.

To samé plati o machani. Pokud
bychom se snazili vymachat jemné

pradlo pod
tekouci
vodou,
= muze dojit
k protazeni
vldken a je-
jich znic¢e-
ni. Proto
vyprané
a lehce
vyzdima-
né pradlo
vlozime do
Cisté vody
a jemnym
stlacova-
nim opatrné
zbavime
saponatu.
Opakujeme
tolikrat, dokud
neni voda cista.
| Zdimani ma sva pravidla. Pokud
neprepirame neznicitelnou bavlnu,
rozhodné vyprany kousek nezdi-
mame kroucenim. To bychom ho
zarucené znicili. Doporucuje se
zdimany kousek obéma rukama
peclivé zvednout z vody na macha-
ni a jemné se ji snazit vymacknout
co nejvic. Pak odév polozit naplo-
cho na dobre savy rucnik, spolec-
né s nim zarolovat a stisknout. Po
rozbaleni dat pradlo ususit.

=
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ANI KLASICKE
PRACKY NEZMIZELY

Je nasnade se domnivat, ze
klasické pracky uz na trhu nejsou.
Prece se do nich musi napoustét
voda, nechat ohrivat, pradlo nasaklé
vodou pfemistovat do odstredivky,
machat a znovu zdimat. Rada lidi
vSak na né dosud nezanevrela, a tak
je vyrobci stale nabizeji.

Jsou samozrejmé dokonalejsi,
uspornéjsi a jednodussi na obsluhu
nez jejich pfedchudkyné. Dodnes
se ale také pouzivaji i jednoduché
rucni pracky. Pere se v nich tak,
ze obsluha toci klikou, ktera ota-
¢i velkym pouzdrem, ve kterém je
umisténo pradlo s vodou a pracim
prostredkem.

Samozfejmé vétSina dnesnich
domacnosti ma pracku automatic-
kou. Nové modely se rok od roku
zdokonaluji, spotfebuji méné vody,
meéné energie, dokonce jsou pry
na svété takove, které k prani vodu
nepotfebuiji!

| AUTOMATICKA
PRACKA CHCE SVE

Mohli bychom predpokladat,
ze automatickou pracku zvladne

—— _’_-.-__.-'Uu

obsluhovat kazdy. Ale neni tomu
tak. Nabizi spoustu programu a je
zahodno si poradné predist
navod, k cemu je ktery
program urceny.

Cim modernéjsi
pracka, tim ekono-
mictéjsi provoz. Diky
tomu muzete prat na
nizsi teploty, nez jsou ty
maximalni natisténé na
visackach obleceni. Tim
nejen usetrite za elek-
tfinu, ale i Setrite
prané textilie.

Ale po-
zor, v touze
po usporach
(abyste nemu-
seli tfeba prat
dvakrat za
sebou) prac¢ku
rozhodné
nepreplnuj-
te. Buben
by mél byt
naplnény maxi-
malné z 80 %, v pfipadé jemného
pradla a Setrného prani pak jen ze
2/3. Doporucuje se takové textilie
nejprve vlozit do praciho vaku, pak
teprve do bubnu. Pradlo se nebude
nicit tfenim o stény bubnu.

Peclivé odmérujte praci prostre-
dek. Vyrobci maji opravdu dobre

provérené, kolik praciho prostfedku
je optimalni na ruzné zaspinéné
textilie.

Nezapominejte ani na pra-
videlné cisténi pracky. Né-
kdy se divime, pro¢ pradlo

neni po vyprani vonave.

Na viné je zaneseny filtr.

Na skvrny je lepsi
se pripravit prfed vloze-
nim potfisnéného kousku
odévu do pracky. Skvrnu
namocime do stu-
dené vody (tepla
by vedla k jeste
intenzivnéjsi-
mu ,zazrani”
skvrny do tex-
tilie) a pfem-
neme. Odolné
skvrny zmuzou
odstranovace
skvrn a vel-
kym pomocnikem
je take takzvané
zlu¢oveé mydlo.

VITE, ZE?

Zpocatku se pralo v Cisté vodé —
v fece, v potoce, otloukanim pradla
o0 kameni a jeho machanim.

Pozdéji se zacaly pouzivat ruzné
tlouky a placacky. Prvni zmin-
ky o mydle se objevuiji jiz v roce
2800 pf. n. . v Babylonii, k nam se
dostalo mnohem pozdéji.

Velkym skokem byl vynalez val-
chy koncem 18. stoleti. Vyrabély se
z ruznych materidlu (drevo, palena
hlina, kamen, plech, sklo, naposled
umeélad hmota). Mozna, Zze se u vas
jesté najde nékde na pudé. Treba
na chaté stale jesté muze udélat kus
prace!

V roce 1874 vyrobil Americ¢an
William Blackstone pro svou man-
zelku k narozeninam prvni rodinnou
bubnovou pracku.

Automaticka pracka se v Americe
objevila v roce 1937 a prala, ma-
chala i zdimala. V té dobé se u nas
pouzivaly drevéné bubnové pracky
na kliku, jiz pradlena ru¢né otacela.
Prvni automatickeé pracky se i u nas
objevily v Sedesatych letech minu-
lého stoleti a byla to velkd udalost.

-kor-
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Nejtypictéjsi ovoce z ¢eskych zahradek je ¢asto
opomijeno na tkor popularnéjsich exotickych druha.

Rikate si, Ze jablko uz vas nema v chuti ¢im prekvapit?

Pak pravé pro vas jsou urceny nasledujici radky.

JEDNO JABLKO
DENNE UCHRANI
OD NEMOCI

Z vyzivového hlediska jsou
jablka vynikajici diky vysokému
obsahu vitaminu C, coz je pro télo
vyznamny antioxidant. Vitaminy
skupiny B (riboflavin, thiamin a Bsg)
napomahaji spravné funkci nervo-
vého systému. Nezanedbatelny je
také podil vlakniny pektinu, ktera
zlepSuje traveni a snizuje mnozstvi
Skodlivého cholesterolu v krvi.

Odbornici upozorfuji na ob-
sah polyfenolovych sloucenin.
Jablecné polyfenoly chrani pred
onemocnénim srdce, zlepsuji
celkovou vykonnost organismu
a dle japonskych védeckych studii
maji schopnost prodluzovat délku
zivota. Polyfenol quercetin je
spojovan se snizenym vyskytem
rakoviny slinivky a udajné zlepsSuje
kvalitu muzskych spermii. Pomaha
také okyslicovat krev, ¢imz zlep-
Suje fyzickou vykonnost. Spojite-
-li jeho ucinky s Cervenou fepou,
budete v letoSni sportovni sezoné
neporazitelni.

Jablka by se mela konzumovat
vCetné slupky. Ta je totiz na vita-
miny a mineralni latky nejbohatsi.
Dvé stfedné velka jablka pokryji
doporucenou denni davku ovoce
pro dospélého cloveka a témer
30 % doporucené denni davky
vitaminu C. Pravidelnou konzuma-
ci tohoto vonavého zazraku by si

méli naordinovat i jedinci bojujici
s kfeCovymi zilami.

Babské rady doporucuji kon-
zumovat jablka pred spanim.
Napomahaji pry lepSimu span-
ku, bEhem néhoz na sebe navic
navazou vsechny skodliviny z téla.
Pravidelné pojidani jablek zlepSuje
dokonce i kvalitu chrupu. Dokaze
odstranit zubni plak, vybélit sklo-
vinu a posilit dasné. Potrebujete-li
nastartovat organismus a zbavit
ho vSech Skodlivin, doprejte si na
lacno Cerstvou jablecnou Stavu
nebo vlaznou vodu s jable¢nym
octem.

JABLKA PRO
KRASU | PRO
MLSNE JAZYCKY .

Kromé vnitfniho uziti nam
mohou jablka pomoci take
zevné! Pletova maska
z jablka smichaného
se skofici pecuje
o problematickou

NEDOCENOVANA
JABLKA » ,;,,

| mp—

plet a stahuje pory. Na sluncem
podrazdénou a vysusenou pokoz-
ku vyzkouSejte chladivou masku
ze strouhaného jablka a bilého
jogurtu nebo smichejte jablko
s vajecnym bilkem a medem. Jab-
le¢na Stava udajné dokaze zpo-
malit starnuti pleti a bojuje proti
vraskam.

Technologickym Upravam
v kuchyni se v pfipadé jablek
skute¢né meze nekladou. Ackoli
si nejvice cennych latek zachovaji
ve studené uprave, malokdo odola
cerstve upecenému Strudlu nebo
vonavéemu kompotu s hrebickem
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a skofrici. Zvérina na jablkach nebo
Cervené zeli s jablicky potési spiSe
v chladné&jsich ¢astech roku, zato
zmrazené jablkové pyré je pro tyto
horké mésice jako stvorené.

Kromeé klasickych babickov-
skych receptu se ale jablka stale
Castéji stavaji ingredienci vhod-
nou do moderni kuchyné. Daji se
bajecné kombinovat s plisnovymi
syry, uzeninami i zeleninou. Vy-
borné ozvlastni salaty nebo po-
mazanky. Hodi se k mrkvi, Cervené
fepé, avokadu, ale take ke klasickym
zelenym salatum nebo Spenatu.
Nemusite se bat prikrajet je k lososu
ani morskym plodum. Aby si zacho-
vala krasnou barvu a po nastrouhani
nebo nakrajeni nezhnédla, zakap-
néte je citronovou Stavou.

Mate-li jablek tolik, ze nevite co
s nimi, vyzkousSejte domaci vyrobu
jable¢ného octa. Ma blahodarné
ucinky na zazivani, dodava télu po-
trebné vitaminy a mineraly, vyborne
ochuti salaty a v neposledni fadé ho
lze pouzit jako domaci kosmetiku
i hygienicky prostfedek.

JABLKOVA
LIZATKA

e 8 Cervenych jablek 1/ hrnku javo-
rového sirupu e /> hrnku trtinového
cukru e 1/s hrnku smetany ke slehani
e /s hrnku vody e spetka soli @ 3 (zice
masla (nejlépe prepusténeého) e va-
nilkovy extrakt @ 2 hrnky prazenych
nesolenych arasidu nebo mandli
nasekanych nahrubo

Jablka opatrné zbavime jadfincu,
které nahradime drivky nebo plas-
tovymi drzatky na lizatko. Ovoce
muzeme také nakrajet na meésicky
a napichovat po jednotlivych kous-
cich. V hrnci smichame javorovy

sirup, titinovy cukr, smetanu, vodu
a sul a za stalého michani privede-
me k varu. Vafime, dokud teplota
smési nedosahne 240 °C. lhned
sejmeme z tepla, pfiddme maslo

a vanilkovy extrakt a dobre zapracu-
jeme. Jablka namacime do horkého
karamelu a obalime v nasekanych
araSidech. Nechame vychladnout

a podavame.

JABLECNE
CHUTNEY

e ] kg jablek e 230 g Cervené cibule
e 100 g rozinek 15 g suseného
koriandru e 15 g sladké papriky

e 15 g pernikového koreni e 15 g soli
e chilli dle chuti ® 340 g cukru

e 430 ml vinného octa

zkaramelizovat cukr, nemicha-

me ho, aby se nam nepfilepil na
varecku. Do vzniklého karamelu
opatrné pfilijeme vinny ocet a pri-
dame koreni. Nechame probublat

a vsypeme na krouzky nakrajenou
cibuli a jablka pokrajena na meésicky.
Hrnec prikryjeme poklici a necha-
me probublavat asi 1-1,5 hodiny,
dokud se nevstfeba vétsina tekutiny.
Smés muzeme ihned zkonzumovat
s grilovanym masem nebo syrem,
perfektné se hodi napf. do hambur-
geru, nebo ji lze zavarit do sklenicek
a uskladnit.

JABLECNY
CRUMBLE

¢ 500 g jablek & 2 [Zice trtinového
cukru e 1 [Zice skorice @ 40 g hladké
mouky e 30 g cukru e 40 g ovesnych
viocek o 40 g studeného masla na-
krajeného na kostky e spetka soli

Troubu predehfejeme na
180 °C. Jablka oloupeme a zbavi-
me jadfincu, nakrajime na mésicky,
promichame s tftinovym cukrem
a skofici a rovhomérné je vsypeme
do vymazané a vysypané kolacove
formy. Mouku smichame s ovesnymi
vlockami a cukrem, pfiddme maslo
a vypracujeme drobenku, kterou
zakryjeme jablka. PeCceme 20 minut,
dokud jablka nepusti Stavu a dro-
benka nezezlatne. Podavame se
Slehackou a vanilkovou zmrzlinou.

KURECI KARI
S JABLKY

e 5 [zice masla e 1 najemno nase-
kana cibule e 2 oloupana jablka na-
krajena na kosticky e 3 [Zice hladke
mouky e 1 [zice zlutého kari

e 1 kg vykostenych kurecich prsnich
rizka ¢ 250 ml drubeziho vyvaru

® 100 ml kokosoveho mléka e sul

a pepr dle chuti e hrst Cerstvého
koriandru

Troubu predehrejeme na 180 °C.
Na masle zpénime cibuli, pfisype-
me jablka a podusime, aby pustila
Stavu. Prisypeme kari a nechame asi
minutu rozvonét. Pfidame mouku
a za stalého michani minutu opéka-
me. Zalijeme vyvarem a kokosovym
mlékem, dobfe promichame a od-
stavime. Kufeci maso ocistime a na-
krajime na kostky. Osolime, opepfi-
me, vlozime do pekacku, zalijeme
pfipravenou omackou, zasypeme
najemno nasekanym koriandrem,
pfikryjeme poklickou nebo aloba-
lem a peCeme ve vyhraté troubé asi
45 minut. Podavame s ryzi.  -drei-

Dal¥ jahieind speciality najdete na

GOOP.CLUB.CZ
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[SKY DAKAR
UZASNY!

V podvecer 13. ¢ervence tohoto roku se do sedl¢anského autodromu sjeli z celé
republiky vyherci soutéze , Kup jakykoli vyrobek Big Shock a vyhraj“. Soutéz

probihala od 26. dubna do 9. kvétna v prodejnach COOP a deset stastlivci se
mohlo tésit na shockuyjici jizdu dakarskou liazkou s Martinem Macikem, ¢lenem
tymu Big Shock Racing a nejmladsim pilotem Rallye Dakar, nejnarocnéjsiho
zavodu na svété. Letos dojel v tézké konkurenci desaty!

Svaty Petr sedlcanské akci
rozhodné pral. Zatimco den
predtim prselo a den poté lilo, na
svatou Markétu slunicko hralo ze
vSech sil, vysusilo terén a ucast-
nici terénnich jizd si mohli ukaz-
ku chlapského boje za volantem
poradné vychutnat.

Uz samotny nastup do kamio-
nu byl zazitkem. Zadné schudky,
ale pékné se jednou nohou opfit
o Sroub na obrovitém kole, druhou
0 horni ¢ast
pneuma-
tiky a Sup
do kabiny.
Helmu na
hlavu, pfri-
poutat se,

a ukaz-

ka rallye muze zacit. Martin
nastartuje, silny motor se rozerve
a zluty kolos s Cislem

518 se po auto-
dromu rozjede
rychle nahoru,
dolu a zase
nahoru. Za nim
tryskaji gejziry
pisku. Smykem
sjede na umely
kopec a hop
pres nej. Kola na
malou chvili zd-
stavaji ve vzdu-
chu a kamion
dopadne. A zase
rychle esicko
vzhuru do kopce a druhou stra-
nou zpet. Martin zabrzdi a prvni
dvojice vystupuje. S usmeévem, ani
se jim nohy neklepou, nepobledli.
Nasleduje shockuijici jizda dalsiho
vitézného dua.

O tom, ze prozita jizda byla
bezvadna, svédci rozzarené oci
vyhercu, kteri z kamionu vystou-
pili. Néktefi se s nami okamzité
podélili o prvni dojmy.

Kristyna Uhrova z Dritené u Te-

melina: ,Citim se vyborné, nebala

jsem se, ani pres ten kopec.”

Tatinek Petr Uher: ,Dobry!
Soutézit se vyplatilo!”

Adam Plucar (12 let) z Treboné:
.Ze zacCatku jsem se trochu bal, ale
pak uz to bylo v pohodé. Nejvic se
mi libil skok, méli jsme ho dokon-
ce dvakrat. Klidné bych to jel jesté
jednou. | vevnitf je kamion super.
Libilo by se mi délat takového
pilota na rallye.”

Kdyz se vSichni vyherci vystri-
dali a obcerstvili (jak vyrobky Big
Shock, tak melounem a pizzou),
prisedl si k nim sympatak Mar-
tin Macik a ochotné zodpovedél
spoustu otazek. Tady je alespon
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cast jeho odpovédi, otazky si k nim
jisté snadno domyslite sami.

K zdvodéni ho uz jako dité pfi-
vedl tata, sam zkusSeny zavodnik.
Tomu také délal navigatora, a tak
ziskaval na rallye prvni zkuSenosti.

V péti letech jezdil na babete,
prvni zavod jel v osmi letech na
motorce. V osmnacti se na buggi-
né zucastnil off road rallye
u Plzné a vyhral.

Ve 25 letech jel poprveé
jako pilot liazky a vyhral pro-
log zavodu. Hned nasledujici
zavod v Madarsku vyhral.

Na kamionech na rallye je
porad nejmladsi a je rad za
to, ze se svym navigatorem
a technikem maji dobrou
partu.

Liazka vazi 8,5 tuny, ma
Sirku 250 cm, nadrz pojme
900 | paliva, normalné spo-
lykd 35-45 | na sto kilometru,

Piloti musi mit specialni nehofla-
vé obleceni. V kabiné je az 60 °C.

Kromé Dakaru jezdi i dalsi zavo-
dy, ted v lété je na programu rallye
ve Spanélsku. Ro&né najezdi 60-70
tisic kilometru. Dakar se svou deset

tisic kilometru dlouhou trasou je ale

vrchol. Na néj se pripravuje celo-

rocné. Treba pravé i na sedl¢an-
ském autodromu.

Pilot rallye si musi hlidat zdra-

na trase by byla katastrofa. Martin
denné cvici, aby mél svaly a kostru
pripravené na nerovny terén, skoky
a smyky.

Strach pfi zavodé ma, ale nau-
Cil se ho potlacovat. Nejvic se boji
o navigatora a technika, ktefi jsou
v kabiné s nim.

Priznava, ze prvni vyhry a me-
dialni humbuk, ktery se kolem n¢j
roztocil, mu tehdy trochu
vlezly do hlavy, ale rychle
vystfizlivél. Nevénuje se
jen jizdé, ale i cestovnimu
ruchu v rodinném podniku.

Po prvnim Dakaru si
uvédomil, co vSechno se
muze stat. Proto chodi na
besedy do skol a vypravi
détem nejen o svych zavo-
dech, ale také o nebezpeci,
které ¢iha na silnicich.

Rika, ze Dakar spojuje
lidi, ktefi vyznavaji stejny
zivotni styl.

pfi zavodé projede cca 150 | na sto-

kilometrovou jizdu. Ma 16 rychlosti. vi a stravu. Takova strevni chripka -kor-

174 =1 =T

KVALITA Z ITALIE =

Skupina COOP u Ceske republice jako novinku do sufch prodejen wuddi uirabky od kolegi ze

spatrebnich druzstev Coop v Italii. Jsme sice zastdnci a propagator teskych a regiondlnich
potravin, ale e se u nds uyrobit nedd. Proto, abychom obohatili nadi nabidky, jsme se spojil
s nasimi partnery v Italii, v zemi, ve které kvalita a chuf potravin e témér nbozenstuim.

o () tom svédci i temer § miliond elend drugstev v Itdlii - obyvatel Itdlie.
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détem obvykle staci jedna siesta do-

poledne a druha odpoledne, v roce
uz néktefi vytrvalci odpocivaji jen
po obédé. NejlepsSim radcem je vas
potomek, ktery na
SVOu unavu
upozorni
ospalyma
oCima,
zivanim
i protivnym
chovanim.
Nesnazte se
odchod do
pefin odda-
lit — jak by
asi bylo vam,
kdybyste
misto vysné-
ného spanku
dostali za od-
meénu skakani
v babicciné
naruci?
Pokud
mate doma
naopak malého Ciperu, kterému
spanek nic moc nefika, nenasil-
né ho ucte alespon odpocivat. Ve
zvoleném cyklu si spole¢né lehnéte
do postele, tiSe vypravéjte pohadky
nebo zpivejte ukolébavky. Miminko
muzete polozit do postylky a nechat
ho chvili v klidu samotné, pustit mu
koloto¢ nebo hracku s bilym Su-
mem. VecCer ztlumte svétlo a ztiste
televizi, aby dité pochopilo, ze je Cas
pro odpocinek a spanek. Lépe tak
porozumi rozdilu mezi dnem a noci
hlavné v ¢asti roku s kratkymi dny.
Pro lepSi usinani si vytvorte kaz-
dodenni ritual, kterym svého dro-
becka na spanek pripravite. Nejde
ani tak o koupani ve stejnou hodinu
jako spiSe o spolecny Cas traveny
s rodici. Uklidnujici masaz, zpivani
ukolébavek i kojeni pomahaji mi-
minku se zklidnit a naladit na nocni
odpocinek. Pokud se navic opakuji
priblizné ve stejnou dobu, svému
robatku tim jen prospéjete.

"

CAS NA ZABAVU

| kdyz se muze zdat, ze vaseho
dvoutydenniho drobecka nezajima
nic jiného nez spanek a mléko, opak

je pravdou. Ve chvili, kdy je bdélé, na
néj mluvte, zpivejte mu, ukazujte mu
hracky nebo se spolecné prochazej-
te po domacnosti. Cim je dité

starsi, tim vetsi pozornost vyza-
duje, kdyz je vzhuru. Vénujte mu
dostatek casu, ale svou péci ho ne-
pretézujte, stejné tak ho nezasypte
kopci hracek. Odbornici doporucuji,
aby si ity nejmensi déti hraly v pru-
béhu dne samy. Bohaté staci par
minut. Miminko si uz od utlého veku
zvyka, ze s vami nemuze byt neusta-
le a ze ho neopoustite naporad, ale
brzy se k nému vratite.

Do denniho
rezimu samo-
zifejmé patfi
i pobyt na Cers-
tvém vzduchu.
Kazdodenni
prochazka
s ohledem na
stari ditéte a na
pocasi ipro-
speje détem
i rodicum.
Pravidelny
pobyt venku
pomaha bu-
dovat imu-
nitni systém
miminka.
Zpocatku
pomaha
k lepSimu

a delSimu spanku, protoze pohu-
povani kocarku pfipomina miminku
pocit v deloze, stejné pusobi i to,
pokud svou ratolest nosite v Satku i
nositku. U batolat se vylety za dve-
fe domacnosti stavaji cestou plnou
dobrodruzného objevovani.

VYBOCENI
Z RUTINY

At uz se jedna o cestovani,
navstévy pribuznych, nebo kon-
troly u lékare, zasah do pravidel-
ného programu muze nékterym
maminkam i détem nadélat
v hlavé péknou neplechu. Abyste
eliminovali rozmrzelost ditéte,

planujte cestu autem na dobu,
kdy miminko spi, naopak nutné
lékarske prohlidky domluvte

casoveé tak, aby miminko nebylo

ani hladové, ani ospalé.

Jak dité roste, méni se i jeho

naroky. To, co vyzadovalo ve
tfrech mésicich, je o pul roku pozdéji
zcela jinak. Jisté je vsak jen jedno —
univerzalni navod na miminko nikde
nenajdete. Vase ratolesti nemaji
hodinky a neznaji ani spolecenské
konvence. Je tedy pouze na vas, jak
si to spolecné zafidite. Proto nepani-
karte, kdyz vase miminko nezapada
do tabulek a v pul roce se chova
podle vlastniho uvazeni. Jedinég, co
potfebuje, je vase pozornost a laska.
-drei-




coop RADCE

N A L A KCHC K K UA S P I RANTK A
Do slosov:am ¢ ACHI T EL TRV TCLRIKTDUS I K
pudou zarazeny ‘i OMCHYV C T E E A EEAOGOT R ZCHI T
jen odpovédi :
o S AMOUP AL AV LHOCHCHN S L B N S
obsahuijici : . , ]
, ) ‘LN R L R ZN 1T TOTEUTYACOTA A/ I
Jak tajenku 'OU A A I NTE I SDVJBEUVNUVN
OSMISMERKY, : )
. 'S B T HUPE i LCOOTPI E®P®PIi I AoO
tak tajenku :
‘Ol E UL P EC S HLDTGOZ ZGCAPVNG
KRIZOVKY. :
'VR L S AMTA I NOBTETETCET RS ODA
AT T UTOMH I B I EJ ANI TUKTET
NV OUGE KV ZESTATNENTIEAIJIO
‘i S K O K T A I L K S BCVDETETR RTYR
A K T S I NARPOSEHA ANUT RTGOTKVP

OSMISMERKA - LEGENDA: Aspirantka, bachor, baje, COOP, ¢islo, &tvrtleti, dehet, dosah,
dusik, dzban, hoch, chlév, Chloe, jihovychod, kalan, koks, koktail, kompenzace, koncepce,
koruna, kotleta, krahujec, krev, kutr, livanec, mlha, namornici, navstéva, nedostatek,

obal, odpocinek, ohnisko, oleandr, para, partner, pivo, plachy, plebiscit, princ, prostna,
protagonistka, priplatek, pult, rakovina, samopal, sani, silueta, slonovina, slosovani, socha,

Kontakt

v NOVA s
ESSA,spol.sto. Telefon 386 116726 Telefon 461 631 845, 603526993 Telefon 386 116731,603526 995 Spalova 45, 507 43 Sobotka

ez o2 A sopranistka, stavitelstvi, stéblo, surovec, tekutina, televize, tmel, tribuna, turnaj, utécha,
vyjednavani, zestatnéni.
POMUCKA: SUMERSKY | o0\ ounik
EA, TEKA, voDIC | VYADRENA | LATINSKY | BUH POD- ; ‘ 1.DiL | POVRCHOVY! PONIZE- SPz INFEKENT | = = PAPIR
ANONA, PSA OPISEM | .BOHYNE" | ZEMNICH K‘I\_gh%o' K ORIENTALEC TAJENKY pOL MRAVOUK NOST otomouce | ¢inirer | TELOVEPEC L na'stENy
SPEAKER VoD
o
VADLO NA NOVAT
SCHODISTI DOVNITR
DROBNY
ANGLICKY STERK
WRECNIK" <
DOVNITR
CLEN AKA- VRANIK
. DEMIE VED
SYMETRALA —
KOSTRA CMEESm
. SLABY CHEM. ZN.
ZNACKA CLOVEK . TELURU
VOLT- BAKTERIE -
AMPERU STROMO- JAMAJSKY
RADI SPRINTER

UMELY
CLOVEK

JINA
(zAST.)

2.DiL
TAJENKY

NAZ. RIMSKE
NA 7ADNE | PADESATKY L
H visto [eorc & PRITAKAVAT
HEV. DREVINA]
KOCKOVITA
Jizpou DOMACKY | enie NARODN/ SELMA
URAZIT LADISLAV DUM (ZKR.) oToK

USTRIZEK 3.DiL SOLMIZACNI|

C;‘EAMC'EZA KUPONU TAJENKY SLABIKA
INDIA OSLOVEN( RUSKY

ANGL. MUZE .NEBO"

VONE

SPz UST(

ZACHYCO- I NAD LABEM . TLAGITKO
VATI - vResovec | p A
pismem | CHEMICKY

PRVEK

ZAZRAK

ZVYSENY
TON

KAPADOCKA SLOVENSKY
BOHYNE WVE"

ZPEVNY UCHAZEC
PTAK

OZIVOVAN(
STATICKYCH
OBRAZKU

PADAJICI
HVEZDA

MARATON- NAPODO-
SKY BEH BOVAT

Spravné znéni tajenek posilejte do 30. zafi 2017 na adresu Delex, s. r. 0., Denisovo nabfezi 4, 301 00 Plzen nebo na e-mailovou

adresu coopclub@coopclub.cz, kde do predmétu zpravy uvedte ,COOP Radce — kfizovka". Pfipojte svoji kontaktni adresu a telefonni &islo,
které je nutné z dlvodu dojednani prevzeti vyhry. Jména deseti vylosovanych vyherct budou zvefejnéna na adrese www.coopclub.cz

v sekci soutéze a v pristim cisle COOP Radce. Vyherci obdrzi darkovy balicek od spole¢nosti ESSA s. r. 0. Spravné znéni tajenek z minulého
¢isla je: .Maximalni” a ,chut bez cukru”. Vyherci jsou: Frantisek Prasek, Dirna; Véra Jedli¢kova, Radonice; Michal Janso, Cesky Krumlov;

Krejcar, Hradec Kralové; Daniel Albert, Susice; Dana Kubalova, Kolin.
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