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CESTpvyi
POJISTEN

Kazdy si chce dovolenou uzit do
posledniho detailu. Aby se vam klidné
spalo a nemuseli jste se désit zadné komplikace, je

treba si pred odjezdem sjednat cestovni pojisténi.
Dokaze skutecné pokryt vsechny neptijemnosti?
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Ani pfi cestovani po zemich EU
nelze spoléhat pouze na evropsky
prukaz zdravotniho pojisténi. V né-
kterych statech nemusi pojisténi
pokryt veSkeré naklady na nutnou
péci nebo poskytnuta zdravotni
péce nemusi byt dostatecna. Budete
mit narok na péci ve stejném roz-
sahu a za stejnych podminek, jako
byste byli pojisténi v daném staté.
Zdravotni peci budete muset Cerpat
pouze v zarfizenich financovanych

z vefejnych zdroju, na soukroma
zdravotnicka zarizeni se toto pojisté-
ni nevztahuje.

V mnoha statech EU je navic béz-
na i uhrada za poskytnuti zdravotni
péce nemalou spoluucasti pacienta.
Z pojisténi dale nehradi napt. letecky
transport apod. Proto se durazné si
doporucuje pred odjezdem do za-
hranici sjednat komercni pfipojisténi.
Myslet byste na n&j méli i pfi svych
tuzemskych cestach. Nemate-li uza-

viené komercni pripojisténi, jisté pri
dovolené ocenite alespon urazoveé
pojisténi a asistencni sluzby mimo
misto obvyklého pobytu.

JE DOBRE VEDET
Cestovni pojisteni lze zfidit

u bézné zdravotni pojistovny Ci ban-

ky. Mate-li sjednané zivotni Ci jiné

pojisténi, vyplati se poptat cestovni

pojisténi u jeho poskytovatele. Za

vyuziti vice sluzeb nabizi slevy. Srov-
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nani jednotlivych
pojisténi vam
ukaze i mnoho
internetovych
stranek, kde je
mozné pojisteni
rovnou sjednat
a zaplatit. Diky
tomu muzete
usetrit desitky
procent z pu-
vodni ceny a jes-
té spoustu casu
oproti ¢ekani na
pobocce.
Konecnou vysi
pojisténi ovliviuje
to, zda se jedna
o turistickou, Ci
pracovni cestu, jaka
pripojisténi budou
soucasti smlouvy, i to, pro jakou
vysi pojistnych limitu se rozhodnete.
Zakladem cestovniho pojisténi je
kryti lécebnych vyloh. Sem spada
napf. pfevoz do nemocnice, vysetre-
ni u lékare, oSetreni zlomeniny nebo
nezbytné nutny operativni zakrok.
Odbornici doporucuji stanovit mi-
nimalni ¢astku na lécebné vylohy ve
vysi 3 milionu korun. Samozfejme
zalezi na tom, do jaké destinace se
chystate odcestovat a jake je riziko
zdravotnich komplikaci. Do balicku
cestovniho pojisténi dale doporucuji
pridat Urazové pojisténi, které se
sjednava pro pripad trvalych nasled-
kd a smrti nasledkem urazu.

ASISTENCE

Samozrejmosti u vSech nabize-
nych pojisténi jsou tzv. asistencni
sluzby. Jejich rozsah se vsak muze
lisit. Prednost by mély dostat ty,
které jsou vam k dispozici 24 ho-
din denné, 7 dni v tydnu. Jedna se
0 nonstop pomoc v Ceském jazyce,
jejimz prostfednictvim za vas pojis-
tovna vybere vhodné zdravotnickeé
zarizeni, zkontaktuje vas s lékafem
a zajisti nutné osetreni. Postara se
také o tlumocnickou podporu, neni-
-li toho pacient schopny sam. Staci
jen vytocit telefonni Cislo uvedené
na pojistné karte.

Dalsi nezbytnou soucasti cestov-
niho pojisteni je pojisteni odpoveéd-

nosti za Skodu. Hodi se v pfipade,
kdy nékomu zpusobite materialni
nebo zdravotni ujmu. Pojistovna za
vas uhradi ztratu, zniceni nebo po-
Skozeni cizi véci, usly zisk, Skodu na
zdravi druhého clovéka, dokonce
i v pfipadé jeho umrti. Pojistku oce-
nite, kdyz napf. srazite na sjezdovce
jiného lyzare, polijete hotelovy ko-
berec cervenym vinem nebo roz-
sednete spolucestujicimu v letadle
znackové bryle.

Obvyklou soucasti balicku ces-
tovniho pojisténi je pfipojisténi zava-
zadel, lisi se pouze limitem (nejcas-
téji od 10 do 30 tisic korun). Bézné
se jedna o pojisténi véci osobni po-
treby, nékteré pojistovny do pojisté-
nych zavazadel zahrnuji také elek-
troniku (pocita¢, tablet, fotoaparat).
Co je naopak z pojisténi vylouceno,
to jsou penize, letenky, Seky, Sper-
Ky, starozitnosti aj. Pojistné kryti se
v tomto pfipadé u pojistoven velice
lisi: nékteré pojistovny pozaduiji, aby
mél klient elektroniku uschovanou
v pfiru¢nim zavazadle, jinde jsou
z pojisténi zavazadel vylouceny veéci
slouzici k vykonu povolani.

SPORTEM KE
ZDRAVI

Jestlize se chystate provozovat
v ciziné adrenalinoveé sporty, zimni
sporty, nebo se dokonce ucastnite
organizované sportovni soutéze, je

nutné se na tuto
aktivitu predem
pfipojistit. V pripa-
dé Urazu béhem
téchto ¢innosti
by totiz pojis-
tovna naklady
neproplatila. Do
rizikovych sportu
se fadi i aktivity,
které jsou béhem
dovoleneé velice
bézné a za ne-
bezpecné byste
je nejspis ani
nepovazovali.
Patfi sem naptr.
jachting, sur-
fing, rekreacni
potapéni, jizda
na koni &i vodni lyzovani.

Posledni casti pojistného balic-
ku je pojisténi storna zajezdu. Diky
nému muzete uhradit stornovaci
poplatky v pfipadé, Zze nemuzete
nastoupit na zaplacenou dovolenou.
Obvykle se jedna o pojisténi celé
cestovni smlouvy, pokryje tedy na-
klady za vSechny ucastniky (manzel,
manzelka, déti). Pojisténi je nutné
sjednat spolu se zaplacenim zajezdu
nebo jesteé pred nim. Dodatecné to
bohuzel mozné neni. Pojistovny sta-
novuji také konkrétni vyluky, na které
se pojisténi nevztahuje. Nejcasteji
se jedna o téhotenstvi, nepridéleni
dovolené zaméstnavatelem nebo
o rizika spojena s terorismem.

RADA NA ZAVER

Nez uzaviete konkrétni pojistku,
proctéte si dobfe obchodni pod-
minky a vSimnéte si vyluk z pojisténi
a pripojisténi. V pripadé pojisténi
odpovédnosti je nejcastéji vylouce-
na $koda zpusobena na pronajatych
Ci pujcenych vécech a vécech, které
jsou v uzivani za uplatu, napf. na
pronajatém vozidle. Zajimat by vas
meéla i pfipadna spoluucast. Nekterée
pojistovny nabizi pojisténi bez spo-
luucasti, jinde se spoluucast pohy-
buje v fadu tisict korun na jednu
pojistnou udalost nebo je urcena
procentualnim podilem. Ne vzdy
tedy plati, ze ta nejnizsi nabidka je
nakonec tou nejvyhodnéjsi.  -drei-
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VARILA MYSICKA

KASICKU

Dobu krupicovych kasi ma vétsina ¢tenara spjatou s navstévou skolky a skolni

jidelny. Jakmile jsme odrostli backirkam, dali jsme obvykle sbohem i tomuto

sladkému pokrmu. Pfitom kase nemusi byt nutné jenom ,krupic¢ka®. Své o tom
vi vyznavaci zdravé vyzivy i milovnici pestrych chuti.

Kase je perfektni volbou pro
snidanové ci svacinové menu. Jeji
pfiprava nezabere mnoho Casu, je
vydatna, ale zbytecné nezatézuje
traveni. Navic podle vybéru jednot-
livych surovin muze predstavovat
studnici zdravi pro cely nadchazejici
den. Cereadlni kase bez pfidaného
cukru mohou byt bohatym zdrojem
vlakniny, bilkovin i omega-3 mast-
nych kyselin v poméru k nizkému
glykemickému indexu.

INSTANTNI
DOBROTY

Davnou minulosti je zdlouha-
va priprava kasicky hladké jako
smetana. Na pultech obchodu lze
najit instantni kase hotové raz dva.
Z3klad tvori najemno mleté nebo
drcené ceredlie, které staci zalit
horkou tekutinou nebo jen kratce
povarit. Vyslednou chut urcuje smés
cereadlii i to, zda je zalijete horkou
vodou, mlékem, nebo jeho alterna-
tivou. Nebranite-li se experimen-
tum, zkuste kokosové, mandlové Ci
ryzoveé mléko, pripadné kasi uvar-
te v horké vodé a poté smichejte
s bilym jogurtem, tvarohem nebo
kefirem. Tim nejenom osvézite
a odlehcite jeji chut, ale jesté vy-
slednému pokrmu dodate poradnou
davku kvalitnich bilkovin.

Nekupujete-li kasi ochucenou,
muzete si kazdé rano pfipravit
vlastni dobrotu podle své fantazie.
Se Spaldovou kasi si skvéle rozu-

mi Svestky se skofici nebo banan

s drcenymi kakaovymi boby. Pohan-
kova kase svou chut vyborné snoubi
s hruskami nebo jablky, ryzova Ci
kukuric¢na kase potrebuji chutové
merunky ¢i lesni ovoce. Gladia-
torskou silu vam zajisti je¢na kase,
kterou dochuti susené fiky, datle,
Svestky nebo hrusky.

CiM KASI OCHUTIT

Chutim se samozfejmé meze
nekladou. Pfirodni sladké chuti do-
cilite pridanim cerstvého sezonniho
ovoce, pfipadné kompotu nebo
zavareniny. V hotovych smésich

najdete bud susené, nebo lyofilizo-
vané ovoce. To druhé jmenované
je hitem posledni doby. Jedna se
o ovoce, které je suseno hlubokym
mrazem a za nizkého tlaku. Uchova
si velmi podobny vzhled, vuni a pre-
devsim svou chut, navic neni dale
doslazované ci sirené.

Alternativou k cukru, ktery se
do zdravé kase nehodi, muUze byt
ryzovy, datlovy ¢i agavovy sirup,
pripadné med od tuzemskych vce-
licek. Pokud hledite na linii, vyzkou-
Sejte prisladit prirodnim sladidlem
stévii. Zapomenout byste neméli ani
na zasobu ofisku a seminek. Staci
do misky pfidat jedinou hrst. Vase




nervova soustava bude mit razem
dostatek paliva na cely den. Mis-
to Cokoladovych hoblinek pofidte
domu zasobu drcenych kakaovych
bobU nebo zkuste boby kavové, kte-
ré vas v sychravém podzimnim ranu
spolehlivé nastartuji. A protoze chut
neni jenom o sladkosti, nezapomi-
nejte ani na koreni. Skofice, badyan,
anyz, kardamom, vanilka, citronova
¢i pomerancova kura — to a mno-
hem vice muze vasi kasi dodat
chybéjici Smrnc.

Pokud se rozhodnete sahnout
v regalu po jiz ochucené kasi, bed-
livé sledujte mnozstvi cukru, soli
i tuku. To by samozfejmé mélo byt
Co nejnizsi, na rozdil od mnozstvi
vlakniny. U té plati, ze ¢im vyS$si po-
dil, tim lepSi. Vyhnout byste se méli
také vyrobkum s pridanymi aromaty
a barvivy.

EXPERIMENTUJTE

Jestlize se nebranite experimen-
tlm a zdrava vyziva je vasi vasni,
rozhodné byste méli vyzkouset
kvasené ovesné kase. Nejde o nijak
slozity proces. Napfiklad ovesné
vlocky staci namocit, zakryt a ne-
chat alespon deset hodin odlezet
pfi pokojové teploté. Sacharidy
obsazené v ovesnych vlockach se
zacnou $tépit, takze vysledna kase
bude lépe chutnat, vice vas zasyti
a vlaknina se postara o bezproblé-
move traveni.

OVESNA KASE
S HRUSKOU
A MEDEM

e 1 zrala hruska e 2 [Zice medu

e /2 [ZICKky skorice e [ziCka masla e
stava z poloviny citronu e 4 [Zice

Jjemnych ovesnych vlocek e 5 [Zic
mléka e 4 [zice bilého jogurtu e 2
[Zicky chia seminek

Hrusku oloupeme, rozpulime
a zbavime jadrince. Na panvi roze-
hfejeme dvé lzice medu a nechame
lehce zahrat, pfiddme maslo, smés
zastfikneme citronovou stavou
a do rozvaru pridame hrusku, zasy-
peme skofici a podle chuti muzeme
podlit rumem. Nechame zreduko-
vat, dokud neni hruska smési lehce
obalena. Ovesné vlocky zalijeme
horkym mlékem, promichame
a nechame odstat. Jakmile vlocky
nasaknou tekutinu, pfidame jogurt

a chia seminka. Promichame a po-
davame s karamelizovanou hruskou.
Dle chuti muzeme pridat rozinky,
mandle nebo drcené ofisky.

RYZOVA KASE
S KAKAEM
A VISNEMI

e 50 g ryze « 90 ml kokosového
mléka e 1 [Zice medu e 1 [Zice kakaa
e spetka soli e spetka vanilky e [ZiCka
masla e cerstve nebo kompotované
visné

Ryzi uvafime na skus ve vodé,
scedime a proplachneme. V hrnci
smichame uvarenou ryzi s mlé-
kem, kakaem, medem, soli, vanil-
kou a maslem. Vafime na mirném
plamenu asi 10-15 minut, dokud
se ryze nespoji v kasovitou smeés.
Podavame s Cerstvymi nebo kom-
potovanymi visSnemi. -drei-
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ULOZTE ZAHRADU

k ZIMNIMU spinku

Sklidili jste posledni irodu zeleniny a ovoce a kratici se dny uz mnoho

slunicka neslibuji? Sbohem, babi léto. Zbyva jen par tydnt na to, abyste
zahradu pripravili na prichod pliskanic a na to, Ze ji zalehne snéhova pefina.

CO JE TREBA
UDELAT?

Aby vase zahrada ve zdravi prezi-
la nadchazejici zimu, musite proveést
jeji dukladné zazimovani. To zahr-
nuje generalni uklid zahrady, vcetné
zahradniho nabytku a dalSiho
vybaveni, podzimni udrzbu travniku,
zazimovani rostlin a ochranu drevin.
Pokud mate v zahradé bazén nebo
jezirko ¢i podobné dekorativni ob-
jekty, budete se muset postarat také
o né. V prvé radé byste méli shrabat
listi a dat ho na kompost. Peclivé
vyhrabanému travniku prospéje,
kdyz ho jesté prejedete provzdus-
novacem. Od véci neni ani dosévani
holych mist, coz lze provadét az do
pozdniho podzimu. Zahradni naby-
tek schovejte do garaze nebo kulny.
Vlhké ani mrazivé pocasi nedéla

dobfe ani nabytku z odolnéjSich
materialu. Stejné tak, pokud to béz-
né nedélate, uklidte vSechno naradi.
Vypustte vodu, peclivé vycistéte
techniku.

Ale hezky poporadku. Mame
pro vas par rad, na co byste neméli
zapomenout, aby se vase zahradni
kralovstvi probudilo na jare opét
v plné sile.

OSETRETE
ROSTLINY
A DREVINY

Choulostivé rostliny je nejlepsi

presunout do bezpedi jesté predtim,

nez se objevi prvni mraziky, a to
nejen ty, které péstujete pfimo na
zahradé, ale tfeba i muskaty z oken.
Rostliny, které by venku rozhodné
zimu neprezily, pfesadte do kveéti-

nacu a nechte je prezimovat tfeba
v kouté zimni zahrady. Trvalky, které
nechavate na zahradé i pres zimu,
zakryjte pilinami, slamou nebo po-
dobnym materialem. Nezapomerite
profezat a prihnojit okrasné rostliny,
jako jsou napriklad ruze. Ne aby vas
ale napadlo ruze profezavat néjak
radikalné! To si nechte az na jaro.
Na podzim se u nich provadi mul-
c¢ovani. Takeé uzitkové rostliny, jako
jsou jahody, potfebuji svou vyzivu.
Tato ¢ast podzimni pripravy
obecné patfi mezi ty méneé narocne.
VétsSina drevin totiz nastésti preko-
nava zimu naprosto bez problému
a nasi pomoc zpravidla nepotfebu-
v8ak vyzaduji odpovidajici péci, ze-
jména pokud se k nam chysta tuha
zima. Vzhledem k tomu, ze krutost
zimy nejde nikdy presné odhadnout,

-
-
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vyplati se na konci sezony rozpro-
stfit na povrchu pudy kolem drevin
tzv. nastylku, ktera je ochrani pred
nezadoucim promrznutim kofenu.

NEZAPOMENTE NA
ZAHONY A TRAVNIK

Zahony staci nahrubo zryt
a muzete nanést i hnuj. Hroudy
na zahonech muzete klidné ne-
chat vétsi, mraz je rozdrobi, a na-
vic snadnéji zni¢i semena plevelu
a ruzné skudce. Chlévskou mrvou
ovsem nehnojte plochy, kam pla-
nujete vysadit kofenovou zeleninu,
treba rfedkvicky, mrkev, nebo cibu-
loviny, popf. kde planujete péstovat
hliznaté rostliny v€etné kvétin. Ty
hnuj nesnaseji! Kdyz mate zahony
pfipravené, muzete se vrh-
nout na travnik.
Nedopustte, aby
na ném zustala
vrstva listi. Ta
by pod snéhem
vytvofila nepro-
dySnou krustu,
ktera je idedlnim
prostfedim pro
snéznou plisen.
Listi proto pravidelné vyhrabujte.
Pouzit muzete hrabé nebo rotacni
sekacku se sbérnym kosem. Pokud
ale mate vétsi zatravnéné plochy
nebo hodné listnatych stromu,
poridte si zahradni vysavac listi.
Ten vam nejen ulehdi praci, ale umi
navic zmensit objem listi az o deva-
desat procent. A nez ulozite se-
kacku do kulny, nezapomente jesté
naposledy travnik posekat. Pred
zimou nastavte vysku seceni o néco
vyse nez obvykle, travnik tak bude
lépe snaset holomrazy. MuzZete také
dosit posSkozena mista.

SKALKA A DREVINY

Pokud je skalka vasi chloubou,
nenechte ji zapadat listim. Dafi
se v ném houbam a mikroorga-
nismum, které by mohly rostliny
zahubit. Nestihate-li sbirat listi
denné, muzete rostliny zaklopit ko-
Sicky z dratu, prouti nebo bambusu.
| kdyz nejlepsi ochranou skalnicek
je snéhova pokryvka, ty stalezelene
potfebuji svétlo i v zimé. Zkuse-

ni zahradnici proto radi prikryt je
tabulkou skla, podepfenou kaminky
nebo tyckami. Nezbytné
je postarat se i o kere,
aby je neponicil téz-
ky mokry snih. U tuji,
Ccyprisu a dalSich drevin
kuzelovitého a sloupo-
vitého tvaru stahnéte
vétve k sobé provaz-
kem. U rozvétvenych
ovocnych stromu radéji
podeprete vodorovne
rostouci vetve stejné,
jako to délate pri velké
urodé. Prohlédnéte vSechny stromy
a odrezte vétve uschlé a zasaze-
né Skudci. Klasicky prosvétlovaci
a zmlazovaci prorez ponechte na
prelom unora a brez-
na. Kazdym fiznu-
tim strom zranujete
a v mrazech mu cCer-
stvé rany neprospéji.
Vétve nepalte, je to
vécna Skoda! S po-
moci drtice zahrad-
niho odpadu vam
budou jesté hodné
k uzitku, at uz jako cenny
mul¢, nebo vyhrevné palivo.

ZAHRADNI JEZIRKO,
TECHNIKA
I NABYTEK

Nezapomente ani na zahradni
jezirko, tedy pokud ho mate. Je-li
jen mélké a malé jezirko, je lepsi ho
vypustit. U vétsich a hlubSich nej-
prve ofezte vSechny viditelné Casti
okrasnych vodnich rostlin, mohly by
pod snéhem zahnivat. Tam, kde pod
hladinou ziji ryby, instalujte v pred-
stihu provzdusnovac. Na hladinu
dejte kus polystyrenu, a az pfijdou
mrazy, hlidejte, aby hladina zcela
nezamrzla. | spici ryby potrebuji
dychat!

Nezapomente, ze je potfeba
vypustit vodu ze vSech hadic, filtraci
a Cerpadel. Také vyvody vodovodni-
ho potrubi, které vedou mimo dum,
zavrete. Jen tak nebudete riskovat,
ze zamrznou. Hadice uklidte pod
stfechu na misto, kde nemrzne. Ve
finale oSetrete a uskladnéte zahrad-

ni nabytek. Nejprve zkontrolujte
polstrovani a zvazte, jestli postaci ho
vyprasit, nebo potre-
buje vyprat. Nabytek
nejprve peclivé ocis-
téte vlhkou houbou,
drevény oSetrete ole-
jem. Slunecniky a pla-
téna lehatka nechte
dukladné vyschnout,
aby textil nezplesnivél.
Nabytek uskladnéte
v suchych, ale nevy-
tapénych prostorach.
Idealni je kulna, altan
nebo garaz. V kazdém
pripadé nabytek zakryjte plachtou.
Stejné tak si pocinejte pfi skladovani
techniky. VSe umyjte, vytrete a zbav-
te zbytku travy i hliny.

Pokud mate vSe hotovo, neza-
pomente na pravidelné navstévniky
své zahrady. V lété vam pomahali
se Skudci a zpfijemnovali pobyt na
zahrade svym zpévem, ted je treba
ptackum jejich sluzby oplatit. Uvi-
taji, kdyz jim poridite krmitko, které
umistite na zavétrné misto a hlavné
mimo dosah ko¢ek. Ze vas uz ted
z toho véeho boli ruce? Potéste se
predstavou, jak krasné bude vase
zahradka spat pod snehovou peri-
nou a na jafe vas zase pfivita.  -ol-

PRAKTICKE RADY
V KOSTCE

» TRAVNIK

Kdyz za¢ne mrznout, uz na n¢j
nevstupujte.

» DREVINY

Pred prichodem zimy se
nestrihaji.

> SKALKA

Jako zimni ochranu nepouzivejte

netkanou textilii.
» KVETINOVE ZAHONY

Vhodné je obnovit vrstvu
kdrového mulce, mél by mit
tloustku alespon pét centimetru.
» RUZE

V tomto obdobi uz je
nepfrihnojujte.

» JEZIRKO

Konec podzimu je vhodnou
dobou na rozdéleni prestarlych
trst pobreznich rostlin.




PRO SKUPINU NO NAvME
JE HUDBA VSIM

No Name jsou $koleni muzikanti a o hudebni kvalité koncertu neni t¥eba
pochybovat. Je to kapela, ktera sizi na jistotu a fanouskim dava presné to, co
chtéji. Ve svych kapelnich jednadvaceti letech jsou ve formé. Jejich zatim posledni album vyslo
vloni a ma nazev S laskou. Charakterizuje obdobi ¢lent kapely, ktefi maji za sebou prvni vinu
déti a jejichz dalsi vlna p¥ichazi. ,Vsechno, co prichazi, je mozné ustat, ale pouze s laskou.
Idealni je zit to, co zpivite, a zpivat to, co Zijete,” vysvétluje kapelnik Igor Timko, ktery se
rozpovidal o novém albu, ale také nap#iklad o tom, pro¢ maji tak nezvykly nazev, zda je bavi
stdle koncertovat, ¢im to je, Ze maji trvale tak velky uspéch, a co je Zene v muzice dal.

Povézte, proc¢ vlastné No Name?
To byla opravdu nahoda.
V roce 1996 jsme se v Bratislavée
prihlasili do soutéze a museli jsme
se nejak jmenovat. Kdyz jsme
neprisli na zadne jmeéno, rekli jsme
si, ze budeme beze jména, a nazev
byl jasny — No Name. To uz nam
zUstalo. Nakonec mame i pisnicky,
které vznikly zcela ndhodné. A na-
padaji nas melodie rlizné a na ruz-
nych mistech. Takhle tfeba vznikla
pisnicka Cim to je: Po jednom
koncerté jsme s brachou prisli na
pokoj a fikali si: ,Pane boze, posli

néjaky megahit.” A tak vzniklo Cim
to je. Ty a tvoja sestra zase vzni-

kala tak, ze jsme s bratrem sedéli
doma, jeste jsme bydleli s rodici,
a rekli si, ze vytvofime hitovku.
Psali jsme si text: ,Jediné ¢o na
tebe si cenim..., A ted jsme vy-
mysSleli — prsa, oci, vlasy. A bracha
fekl: ,Tvoja sestra.” Prosté strasny
for. Mama nabéhla, ze jsme se
zblaznili, ze délame ve tfi v noci
bordel, ze cely panelak uz spi. Tak
jsme ji rekli, ze tvorime hitovku
(smich). Prosté, kazda pisnicka ma
svUj rodokmen. Ale pravda je, ze
to zas neni tak, ze nas polibi néja-
ka muza a mame pisnicku.
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PARKYAVIROHLIKU

Suroviny pro 2 osoby:
® 4 kralovské parky ® hoicice nebo kecup
® 360 g hladké mouky ® 260 m|l mlékae 3 [Zice
olivového oleje @ 2 vejce ®2 zarovnané Izicky soli
® 1 |Zice cukru @20 g drozdi e Zloutek na potreni

Pfiprava:

Z mléka si oddélte asi 50 ml a trochu je ohfejte. Vlazné mléko
smichejte s drozdim a cukrem a nechte vzejit kvasek. Mouku
prosejte a smichejte se soli, pridejte do ni olej, zbytek mléka,
vejce a kvasek. Vypracujte hladké tésto a dejte ho na hodinu ky-
nout na teplé misto. Jakmile tésto vykyne, zacnéte navlhcenyma
rukama tvarovat rohliky. Rohliky naskladejte na plech vylozeny
pecicim papirem, potfete je rozslehanym zloutkem a nechte je
jesté asi 20 minut kynout. Troubu predehfejte na 180 °C, vlozte
do ni rohliky a pecte 12 minut. Ho-
tové rohliky nechte vychladnout,
uriznéte jim Spicky a pomoci
varecky do nich udélejte ve
stredu diru na parek. Do
rohlik( vloZte parky a dej-
te spolecné grilovat. Po-
i , davejte s hoi¢ici nebo

° s kecupem.

Suroviny pro 2 osoby:
® 500 g jelitkového prejtu s pohankou
® mlety Cerny pepr'® majoranka @ cesnek podle chuti
® brambory ekysané zeli

Pfiprava:
Prejt vyjméte z obalu, nakrajejte a vlozte do pekacku. Opep-
fete, pfidejte majoranku a lisovany ¢esnek podle chuti. Pod-
lijte a dejte péct do trouby na 180 °C. Kdyz se prejt rozpe-
Ce, zamichejte a pecte dozlatova. Podavejte s bramborami
a kysanym zelim.

SIRYTIRSKOUSUNKOU

i
-

DalSi recepty naleznete
na WWW.Krasno.cz

£

HADISENDVIG

Suroviny pro 2 osoby:
® Bageta nebo velky rohlik ® Oblibend pomazanka
® Platkovy syr ®Rytifska Sunka @ Salatova okurka
® Olivy ® Hlavkovy salat ® Rajcata

Pfiprava:
Bagetu podélné rozkrojte, potiete pomazankou a pokladte
platky syra a Sunky. Bagetu priklopte a na hla-

I'_'aéb' vi¢ce udélejte oci z na tenko nakrdjenych

y oliv, z platku sunky vytvorte jazyk. Sa-
Sy e s l&t omyjte, nechte okapat a spo-
““\f' le¢né s pokrajenymi rajcaty z néj
0. vytvorte hnizdec¢ko pro hada.
e

‘ o
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TARTIFLETTE
FRANCOUZSKY KOLAC

'SE STAROCESKOU SLANINOU

Suroviny pro 2 osoby:
o 1 cibule o1 ofiSek maslae 1 syr typu hermelin
o 1 kg brambor @ 100 ml kysané smetany
© 150 g staroceské slaninye stl e pepf

Priprava:

V panvi rozehrejte maslo a osmahnéte na ném nadrobno
nakrajenou cibuli. Pak pridejte nadrobno pokrajené bram-
bory, osolte, opeprete a opékejte domékka (nikoliv dozlato-
va). Troubu predehtejte na 200° C. Na dno zapékaci formy
dejte na kosticky pokrajenou slaninu, vrstvu nastrouhaného
syra, osmahnuté brambory a vse zalijte kysanou smetanou.

Zapékejte 10-15 minut. Podavejte s lis-
tovym salatem a suchym bilym

vinem.

PREJTSPOHANKOUN



Kdybyste nezpival, ¢im byste se
chtél zivit?

Jsem vystudovany herec, takze
jsem v divadle v podstaté doma.
V posledni dobé je to tak, ze stras-
né moc lidi je hercem a zpévakem
dohromady. A pokud jde o dét-
stvi, mél jsem takove ty klucici sny
a plany. Chtel jsem byt lekarem,
traktoristou nebo fotbalistou.

Co pro vas znamena hudba, je to
jenom zdroj obzivy, nebo zabava?
Kdyz nékdo chce délat néco

naplno a jesté z toho i zit, musi
prosté makat. Nemit problém kon-
certovat 28 dni v mésici, nahravat,
jezdit za divaky apod. To jsme
chtéli delat od zacatku, profesio-
nalné jezdit po koncertech, po fes-
tivalech. A je nadherné, kdyz zijete
z néceho, co vas bavi. Kdyz vam za
to tleskaji, a dokonce i zaplati, je to
parada. Neexistuje recept na to, jak
se stat uspesnou kapelou. Kazda
kapela ma osobity vyvoj. Proste
hrat a hrat pro kazdeho.

Je néjaka vyznamna osoba, ktera

vas v né¢em velmi ovlivnila?
Urcité to byl Jozo Raz, protoze

ten nas vzal na nasem pocatku na

turné. Potom je to nas producent
Juraj Kupec, ktery s nami spolu-
pracoval uz od pocatku, od prvni
desky jako zvukar. A pak je urcité
takovych deset lidi, ktefi by se na-
Sli, kteri jsou pro nas hrdiny, ze se
nebali nam vérit a dat nam Sanci.
VSem jim moc dékujeme.

Vystupovali jste na letoSnim
plese obchodniho Fetézce COOP,
jak to mate vy s nakupovanim?

Ja nenavidim nakupovani a kdy-
si jsem velmi vyuzival svého otce,
ze v ramci svych nakupu nakupoval
i pro me. Ale to uz je davno. Samo-
zfejmeé ze musim obcas do nakup-
nich center dojit, ale pfiznavam,
nebavi mé to.

Jste popularni, mate hodné
koncertd, co bychom vam jesté
mohli poprat ke Stésti?

Od pocatku si jdeme za svym
cilem, chceme hrat muziku pro lidi,
libi se nam to. To, co jsme chtéli, se
nam uz splnilo. Hrat, byt uspésnou
kapelou, ale chceme se rozvijet
dal. Sen jsme si splnili, ted uz jde
o to, aby ten sen byl co nejkrasnégj-
Si a hlavné nejdelSi. Abychom se
z ného nevzbudili. -ol-

VIZITKA

Frontman skupiny Igor
Timko oslavil pocatkem zari 39.
narozeniny. A uz s predstihem si
k nim o prazdninach nadélil darek
v podobé duetu s Karlem Gottem.
Autorem pisné je Igor Timko
a vznikla u pfilezitosti 90. vyroci
zahajeni rozhlasoveho vysilani na
Slovensku. Gottovi se pry libila
na prvni poslech a rozhodl se v ni
ucinkovat bezprostredné pote,
kdy mu ji koSicka kapela nabidla.

CLENOVE KAPELY

Igor Timko — zpév, Roman
Timko — solova kytara, vokaly,
Dusan Timko — kytara, Viliam
Gutray - basova kytara, Zoli
Sallai — klavesy, vokaly, Ivan
Timko — bici, vokaly.

No Name je Sesticlenna
slovenska pop-rockova skupina
zalozena 26. srpna 1996
v KoSicich. Toho dne zaroven
zvitézila v mistni soutézi kapel
zvané Kosicky zlaty poklad "96.
Zakladajicimi cleny byli Viliam
Gutray a trojice bratru Timko-
vych — Igor, Roman a Ivan.
Opravdovy prulom prisel az
v roce 2000 s albem Pockam
si na zazrak, predevsim diky
pisnim Ty a tvoja sestra a Zily.
Nasledovaly uspésné desky
Oslavme si zivot, Slova do tmy
a Cim to je. Zajimava je i deska
V rovnovaze, ktera se natacela ve
studiu Propast hudebnika Petra
NE[gle)%
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ZAKERNEHO

PNEUMOKOK

LZE CASTO ZAMENIT ZA CHRIPKU

Podcenovat sebemensi priznaky nemoci se nevyplaci, to je obecné
znama véc. Nikdy totiz nevime, co se i z obycejného nachlazeni mtize
vyvinout. Vétsina z nas vSak nemoci prechazi a nedopreje télu potiebny
odpocinek, nebo nedba na prevenci v podobé ockovani ¢i pravidelnych
navstév u lékare. Své o tom vi pan Josef H. se svou partnerkou Zuzanou D.
Z nevinné ,jarni inavy“ se totiz stal doslova boj o zivot.

VSechno za-
Calo 26. brezna
roku 2016, kdy
Sestapadesatilety
pan Josef travil
se svou pritelkyni
velikonoc¢ni svatky
na venkoveé. Tou
dobou uz zhruba
tri tydny precha-
zel nemoc, ktera
svymi symptomy
pfipominala kla-
sickou chrfipku. To,
ze je néco v ne-
poradku, dvojice
zjistila pri navratu
z prochazky. ,0Od-
jeli jsme na chatu
a Sli se odpoledne
projit. Na zpatecni
cesté si partner stézoval, ze ho boli
hlava. Sousedka, ktera nas potkala,
se uplné zdésila. Vypadal uz velice
Spatné,” vzpomina pani Zuzana.
Béhem spanku se stav pana Josefa
zkomplikoval. Kdyz jej pani Zuza-
na kontrolovala, zdalo se ji, ze je
néco jinak — nereagoval na bézné
podnéty, nakonec ani na to, kdyz
s nim hodné trasla. Po né&jaké chuvili
se ji podarilo ho na okamzik prfimeét
k néjake reakci. Mluvil vSak z cesty
a byl uplné mimo. Zuzana nevahala
a zavolala zachrannou sluzbu, ktera

jejiho pritele odvezla do nemocnice
v Koliné na ARO.

STRACH A BOJ
O HOLY ZIVOT

.Druhy den jsem se dozvédela,
ze pritel ma tézky zanét mozko-
vych blan a ¢eka se na rozbor, co
onemocnéni zpusobilo,” vzpomina
Zuzana. Po dvou dnech byl Josef
pfevezen do Ustfedni vojenskeé
nemocnice v Praze, kde uz Zuzané
oznamili, Ze onemocnéni zpusobil
nebezpecny pneumokok. Na ARO
stravil Josef celkem sedmnact dni,
z toho osm dni v bezvédomi. Lékafri
nevédeéli, zda se vubec probere.
.26. bfezna odpoledne se mi udéla-

A .

lo zle, rozbolela mé
hlava a citil jsem
se hodné unaveny.
Pozdéji toho dne
jsem si Sel lehnout
a ,probudil’ se az
8. kvétna, kdy jsem
poprvé zacal vni-
mat okoli,” popisu-
je prvni fazi nemo-
ci pan Josef. A ze
pravé prvni dny
byly velice vycer-
pavajici, potvrzuje
i jeho partner-
ka: ,Doktori me
pripravovali na
nejhorsi. Rikali,
ze kdyz se ne-
probere do deseti dnu, bude
to zlé. Chodila jsem za nim celou tu
dobu do nemocnice a promlouvala
k nému. Nakonec zacal reagovat.
Po probuzeni mél nekoordinované
pohyby a nic si nepamatoval — ne-
védeél, jak se jmenuje, kdy se narodil
nebo jaky je den.”

NOVY ZACATEK

Zavazné bakteridlni onemocnéni
zpusobené kokem Streptococcus
pneumoniae postihuje déti i dospé-
lé a vyvolava mnoho zdravotnich
komplikaci od zapalu plic po zanét
mozkovych blan. Prave toto one-




mocnéni bylo pric¢inou
toho, ze se Josef musel
naucit doslova znovu zit.
.Nebyl jsem schopen se
pohnout, nemohl jsem do-
konce ani sedét. K dispozi-
ci jsem mél fyzioterapeuta
a ergoterapeutku, ktefi me
v podstaté kazdy pohyb
ucili znovu. VSechno mé
hrozné bolelo, ale snazil
jsem se. VSichni mi zduraz-
fovali, Ze nepujdu domu,
dokud se vSe zase nenau-
¢im. To byla motivace a lék
na vsechno,” vypravi. Za
obrovského pfispéni nejen lékaru,
ale i partnerky se stav pana Josefa
zacCal postupem casu zlepSovat.

NASLEDKY DO
KONCE ZIVOTA

Prestoze se stav pana Josefa
stale lepsi a jeho pritelkyné ho vytr-
vale podporuje, ponese si nasledky
nemoci do konce zivota. Fyzicka
omezeni se bohuzel poji i s omeze-
nimi nékterych mozkovych funk-
ci. ,Strasné zapominam, mnohdy
udélam néco, co jsem ani udélat
nechtél, nebo pravy opak toho, co
jsem udélat mél. Mam problémy
s kratkodobou paméti — vybavuji
se mi veéci desitky let staré, ale na
to, co se stalo pfed malou chvili, si

nepamatuji. Nevzpominam si ani na
jména. Vlastné jsem zapomnél sko-
ro vSechno a postupné se ke viemu
vracim,” konstatuje pan Josef. Bez
problému se neobejdou ani nejza-
kladné&jsi aktivity jako Cteni a psani,
pfi kterych se navic velice brzy una-
vi. Josef se také musel vzdat mnoha
svych konicku, odevzdat fidi¢sky
prukaz a vSe musi délat za doprovo-
du druhé osoby.

ZIVOTNI
ZKUSENOST A RADA
PRO OSTATNI

Rika se, ze vlastni zkuéenost je
nenahraditelna. Pod toto rceni se
nyni muze pan Josef vlastnoruc¢né
podepsat. Ackoliv vzdy byval i ve

svém véku velmi pracovity
a nikdy na odpocinek moc
nedal, byla to pravé pneu-
mokokovd infekce, ktera
ho donutila zacit premyslet
o zivoté jinak. ,Postupem
c¢asu jsem naprosto zménil
zebricek zivotnich hodnot.
Nové situaci jsem chtél

a hlavné musel pfizpusobit
cely svuj zivot. Celkove
jsem zpomalil, a to nejen
kvuli horSim pohybovym
schopnostem. Uvédomil
jsem si, ze mi nic neutece,
a naucil jsem se odpocivat.
Uvédomil jsem si také, ze zdravi je
VEk si za penize zivot ani zdravi ne-
koupi,” fika. Spolu se svou partner-
kou Zuzanou se pak nechal ihned
po propusténi z nemocnice proti
pneumokokovym infekcim ockovat.
.Po tom, co jsem si prozil, kazdemu
ockovani proti pneumokoku do-
porucuji. Téch 1500 K¢, které jsem
za néj zaplatil, neni sice malo, ale
ve srovnani s tim v§im, ¢im jsem si
prosel, je to zanedbatelna castka,
kterd se urcité vyplati. Nejen kvuli
mné samotnému, ale i kvuli mym
blizkym, ktefi zili dlouhou dobu

vV nejistoté, co se mnou vubec bude.
Vlastné dodnes se 0 mé musi do
znacné miry starat, kontrolovat, co
déldam, a v mnoha vécech stale po-
mahat,” uzavira Josef svuj pfibéh.
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Ni BRAMBOR
Skrabané nebo oloupané
bory nenechavame dlouho
! l/odé, aby ge neuvolnily
" aminy a mineraly. Vétsi
‘ekrajime, dame do hrn-
jeme vrouci osolenou
|! bo vlozime do vrouci
‘ipadné pridame kmin.
oda znovu zacne Vvrit,

i udka vafime, pak
nirnime a nechame
Anim d9vafit. Po zhruba
{ utach jeden kousek
a ochutname, zda je
€ mekky.
eni neloupanych brambor
e jen zdravé hlizy priblizné
lkosti. Pri vafeni postupu-
: Jne Vyborné jsou varené
, k ¢asu pripravy pfida-
e ale asi 0 10-15 minut
[ | vic. Pokud je slupka
! i i
i

Ao

zdrava, snime

~ brambory i s ni.
Brambory

L muzeme va-

i | fiti v mikrovinné

. troubé ¢i v tlakovém
! hrnC| Uspofime ¢as

I] MBORY
| i

Sou ta ktrochu |
“. ath o kapitolou.
(3ehajl zkaze,
nakupu-
o.zasoby Vy-
e pouze zdravé

-':'—-ﬂ i. ﬂ

N &
¥ Y ko rad holky, jing vdolky. A nékdo
t : brambory, jiny na ryzi. K vétsiné
t _pripravovanych jidel pfikladame
f . na tali¥ i prilohy. Pravé s nimi si
); N acku, maso ¢i zeleninu potadné
-

- vychutname. Pokud oviem nejsou
~ nedovafené ¢i pievafené.

hlizy. Slupka jde odstranit velice
snadno ostrym nozikem. Jesté
lépe ji sloupneme, kdyz brambory
na cca 2 hodiny namocime do stu-
dené vody. Varit je samozifejme
muzeme i ve slupce. Zalijeme je
mensim mnozstvim vrouci vody

a vafime zhruba 15 minut.

Slovnik bramborovych pfiloh

e Stouchané brambory - uvarené

oloupané brambory rozstoucha-

neé s maslem a pazitkou, petrzel-

kou nebo s osmazenou cibulkou

a kyselou smetanou

Smazené brambory — hranolky

nebo platky brambor osmazené

v tuku

e Americké brambory - obvykle
brambory nakrajené na mésicky
pokapané olejem, obalené v ko-
feni a pecené v troubé& na vyma-
zaném plechu

e Bramborova kase — domékka
uvarené brambory dohladka
rozStouchané a vyslehané s mlé-
kem

e Bramborové knedliky — kned-
liky z tésta z brambor uvarenych
ve slupce, oloupanych, propra-
covanych s vejcem a détskou
krupickou nebo hrubou moukou

o Chlupaté knedliky - kulaté
knedliky z tésta ze syrovych
strouhanych brambor

e Bramborové noky — noky z tés-
ta z brambor uvarenych ve slup-
ce, oloupanych, nastrouhanych
a zpracovanych s vejcem a hlad-
kou moukou

16




e Bramborové halusky — malé
nocky z tésta ze strouhanych sy-
rovych brambor, vejce a polohru-
bé nebo hladké mouky

e Bramborové Sisky — cca 4cm va-
leCky z tésta z brambor uvarenych
ve slupce, oloupanych, nastrou-
hanych, propracovanych s vejcem
a polohrubou moukou

e Bramborovy salat — smés
ve slupce uvarenych bram-
bor, oloupanych a nakrajenych
na kostky nebo platky, se zele-
ninou, vejci a majonézou nebo
ruznou zalivkou

TESTOVINY

Tytam jsou Casy, kdy se flicky
a polévkové nudle valely, susily
a krajely doma. | kdyz jsou vynika-
jici, dnes davame prednost Siroké
nabidce téstovin v obchodech.
Vybere si kazdy.

Neméli bychom ale sahat
po téch nejlevnéjsich, kvalita se
vyplati. Uz jsme se naucili davat
prednost téstovinam z tvrdozrnné
pSenice. Nerozvaruji se, maji vyssi
vyzivovou hodnotu a nizsi glyke-
micky index, takze nas déle zasyti
a tolik po nich nepfibirame na vaze.
Vajecné téstoviny jsou zas lepsi
na nudle s makem nebo ,Sunkofleky”.

A kdo by neznal téstoviny s ke-
¢upem! Jidlo snad vSech studentu
ubytovanych na kolejich. Aby ne, pfi-
prava je vskutku nenarocna a zvlad-
ne ji i uplny kucharsky zacatecnik.
Staci dodrzovat jednoduché zasady.

Pri vareni téstovin se vyplati
nesetfit vodou. To znamena mini-
malné 1 litr na 100 g téstovin. Vodu
osolime, uvedeme do varu, prisy-
peme téstoviny a opatrné vafime.
Kazdy kousek téstoviny by se mél
ve vodé tocit sam, rozhodné se
nelepit k druhym.

Téstoviny pripravujeme zasad-
ne ,al dente”, tedy na skus. Kdyz je
vyjmeme z vody, na cedniku jesté
trochu zméknou!

Pripravit ryzi neni jen tak. Pro
zacatecnika nebo v Casoveé tisni je

lepSi sdhnout po varnych saccich.
Ale neméjte strach, brzy si poradite
i s klasickym balenim ryzovych zrn.

Druhy ryze

o Natural — neloupana svétle hneda
ryze s vysokym obsahem vlakniny
a vitaminu

¢ Bila (dlouhozrnna) - nejpouziva-
nejsi ryze, zbavena hnedé slupky
a klickd obsahujicich tuk

e Arborio — kulatozrnna ryze hodné
vstfebavajici vodu, po dovareni ma
krémovitou konzistenci, je vhodna
pro pfipravu italského rizota

e Basmati - dlouhozrnna aroma-
ticka ryze vhodna pro pripravu
prevazneé indické kuchyné

e Parboiled - predvarena loupa-
na a lesténa ryze natural, ktera je
tepelné upravovana specialnim
zpusobem, zrna ryze na povrchu
ztvrdnou a po uvareni se jiz nelepi

JAK VARIT RYZI

Do sita nasypeme 1 dil ryze
a radné proplachneme studenou
vodou. Pfidame 2 dily vody a uve-
deme do varu. Pro chut a vuni
vlozime pulky cibule s napichanym
hrebickem. Nemichame, pouze
nadobou potfeseme. Ryze je hotova
zhruba za dvacet minut. Vyborné se
déla v troubé. -kor-
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SMRTELNA CHOROBA NA 7 = RYMICKA

Ja vim, Ze poslouchat, co si jini To uz jsem se zacala v duchu pochechtavat, protoZe
povidaji, se v tramvaji nema, ale toto nahodou vim, co ten latinsky viraz znamend. A mla-
se nedalo neslyset. Mladd pani hlasité da pani vzapéti vybuchla smichem naplno: ,,Vis, co to
vyklddala své kamarddce zaZitek ze je? Rgma! Obyéejna rgma! Ten doktor ndm pak jesté

svého derstvého manZelstvi: ,,Jo,
svatebni cesta byla dobra, po-
Casi fajn, uZivali jsme si. Vieatili
jsme se ve Ctvrtek. A v patek
rdno mé Honza dostal. Predstav
si, probudil se a zalal navikat:
,NemiiZu dgchat, mdm uréité horelku, jisté jsem
chytil na dovolené néjakou strasnou nemoc!
Rikala jsem mu, aby tedy el k doktoru, ale
viibec nebyl schopng se postavit na nohy.
»Proboha, co jsi délala? zeptala se ucast-

né ta druhad. ,,No, zavolala jsem zndmému
doktorovi. UZ je v penzi, nasi se s nim pratelr,
Prijel hned, takovy starg hodng pan, podiva se na
Honzu a Fekne, Ze je to rhinitis a Ze to zpusobuji
rhinoviry, koronaviry a jesté néjaké dalsi potvo-
ry. Honza se, to vis, vydeésil, ja viastné taky, Ze to

2 udélal predndsku, Ze [éfend rgma trva tgden, neléfend
2 ¢ . sedm dni, Ze tedy neni tieba bgt v posteli, ale zdso-
bit se kapesniky, dat si topinky s fesnekem, silng
kuveci vgvar. Pak na Honzu mrknul, Ze ho zaru-
dené uzdravi drevorubecky ¢aj, coZ je smés citrénu,
medu, slivovice a derného Caje. To uZ se Honzovi

docela libilo. Hele, ale hekal celg vikend. Doktor mi

jesté na odchodu mezi dvermi, aby to Honza ne-
slysel, Fekl, Ze kdyby to nepvechdzelo a zalal néjak
hodné kaslat, Ze by se skutedné musel [E¢it, ale tim
Ze ho zatim strasit nemam.

Jak to dopadlo, nevim, vystupovala jsem. Ale vzpo-
mnéla jsem si na tu piihodu, kdyz jsme méli o prazd-
nindch na chaté dvé vnucky a ttiapilletého vinoucka.
Rdno se ten malg probudil, fiukal a ukazoval zoufale
prstickem na sviij mininosik — tekla mu nudle. Utie-

la jsem mu ji. A nastésti za chvili p# hite s holéickami

Jje néco hrozného, kdyz to ten doktor poznal na na tu pohromu zapomnél. Proboha, oni ti chlapi délaji
prvni pohled a ma to takovy divng nazev. z rgmy problém uz od malicka! -kow-
INZERCE ottt et e
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Naturel

82%
MASA

a vyrobkd zivocisngho
ptvodu V KOUSCICH

Bez pridanych aromat!

catfood

PRO KOCKY TO NEJLEPSi

Naturel, chut masa kterou si vase kocka zamiluje. www.prevital.cz
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Z nakupu produktu znacek
Ariel, Bonux, Lenor, Jar,
Pampers, Always, Gillette,
Pantene, Head&Shoulders,
Old Spice a Oral-B
vénujeme 1% Ceskému
cervenému k¥izZi na pomoc
détem, které to potrebuiji.
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V ,nealko rodiné” znacek Birell se objevil
dalsi prirtstek - Birell Botanicals. Pfina-
$i kombinaci mirné nasladlé, lehké chuti
s jemnou horkosti nealkoholického piva a osobitym
aroma peclivé vybranych bylin. Novinka zaujme nejen
netradicni chuti, ale i unikatnim procesem pfipravy, ktery
zahrnuje tradi¢ni zrani a vafeni piva a postupné pfidavani
ingredienci.

.Birell Botanicals pfipravujeme tradi¢nim pivovarnickym
postupem za pouziti unikatnich kvasinek BIRELL a nejjem-
néjSich odrid chmele, rostlin a ovocnych stav. Cely proces
zrani nechavaji nasi sladci plynout jeho pfirozenou cestou,
ingredience pridavaji postupné béhem varného procesu.

O napoj pecuji plnych 19 dni. Vysledkem je specificka chut,
V niz pozvolna vynikaji jednotlivé ingredience. Spotrebitele
tak ceka unikatni chutovy zazitek postupné se rozvijeji-

ci chuti,” popisuje proces vyroby degustator Plzenského
Prazdroje Pavel Konas.

NA JAKE BYLINKY NARAZITE?

Birell Botanicals ma dve chutoveé varianty: Bezovy kvét
s tymianem a citronem a Zeleny ¢aj s jasminem a bergamo-
tem. ,Slozeni napoju jsme vyvijeli nékolik mésicu. Zkouseli
jsme rtizné bylinky, rdzné poméry davkovani a takeé jsme
testovali pridavani ingredienci v rtiznych fazich vyrobniho

procesu,” priblizuje manazerka znacky Birell Veronika Hofa-
kova a dodava, ze Birell Botanicals je urcen aktivnii

BYLINKY,

KTERE ZACHUTNAJI | PIVARUM

ce a vytazky z kvétu bezu cerného, v lidovém lécitelstvi
ocenovaného pro svou ucinnost pri horeckach a zanétech.
Tymian je znamy jako silné a ucinné antiseptikum pfi bo-
lestech v krku a je vhodny také pri stfevnich obtizich. Citron
doplnuje tuto kombinaci bylin nejen chutove, ale znamy
jsou i jeho ucinky na imunitni systém a obranyschopnost,
pomaha pfi zazivani a zvysuje vykonnost. Citron je bohatym
zdrojem vitaminu C.

Birell Botanicals Zeleny Caj s jasminem a bergamotem
obsahuje prfirodni esence a vytazky zeleného Caje, ktery
kromé jiného posiluje organismus a chrani ho pred na-
chlazenim. Kvéty jasminu uvolnuji napéti, neklid, uzkost.
Bergamot chutové dopliuje pfedchozi ingredience a cel-
koveé zklidnuje organizmus a pusobi jako antidepresivum.

Za zajimavost stoji zminit, ze bergamot je odruda citroniku,
ma malée plody podobné pomeranci nebo limetce a péstuje
se predevsim v Italii. Jeho nezaménitelna chut se vyuziva
zejména v ruznych druzich ¢aju.

Oproti jinym ochucenym nealkoholickym pivim,
kolovym napojum, dzusim nebo limonadam je osveézujici
novinka méné kaloricka.

Obé novinky Birell Botanicals Bezovy kvét s tymia-
nem a citronem a Birell Botanicals Zeleny ¢€aj s jasminem

a bergamotem se proda-
vaji v 400ml plechovce.

Ni jsou v bé
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rraci PRASEK. GEL,
1 xeso KAPSLI:

Kdo by nechtél mit pradlo vyprané opravdu
docista do cista, bilé zarivé bilé, barevné stejné barevné?
Jak ale vybrat z obrovské nabidky pracich prostredki
takovy, ktery to zajisti? Zvlast v moderni dobé, kdy
nevybirame jen mezi riznymi znackami, ale také

mezi ruznymi konzistencemi? Je lepsi prasek, nebo gel?
Jaké prednosti ma praci kapsle? Pojdte se spolu s nimi podivat

na zoubek modernim pracim prostredkum.

PRACI PRASKY

Stars$i hospodynky mozna
pamatuji na Tix, Titan a Merkur, se
kterymi praly, jakmile se v naSich
domacnostech objevily automa-
tické pracky. Dnes na nas z regalu
obchodu vykukuji nejruznéjsi dru-
hy prasku na prani. Drtiva vétsSina
Z nas po nich sahne, i kdyz uz
ma dalSi moznost volby praciho
prostredku. Stale plati, ze jsou ur-
cené predevsim na prani v pracce,
a nikoli na rucni prepirani.

Praci prasky obsahuji 20 %
tenzidu (latek, které ,obklopi”
necistotu a oddéli ji od povr-
chu tkaniny), v pfipadé prasku

na bilé pradlo jsou jejich soucasti
takeé belidlo a posilovace béleni.
Prasky existuji ve varianté pro bilé
a barevné pradlo, pfipadné jsou
univerzalni.

Vyhodou prasku je, ze si dobre
poradi i s hodné Spinavym pra-
dlem, zdarné se prizpusobi nizkym
i vysokym teplotam. Je nutné ho
davkovat nejen podle toho, jak
moc Spinave pradlo pereme, ale
take je nezbytné brat do uvahy
tvrdost vody. Nesype se obvyk-
le pfimo do bubnu pracky, ale
do vysuvného davkovace v hor-
ni ¢asti pracky. Nékteré krabice
s prasky obsahuiji i kulaty plastovy
davkovac, ktery se po naplnéni
muze vlozit mezi pradlo. Stava se
ale, ze se prasek, zvlast pri prepl-
neéné pracce, rozpusti nedokonale
a na pradle zustanou bilé skvrny.
To se ovSem muze stat, i kdyz pra-

Sek nasypeme do klasickeé prihrad-
Ky, pokud je pracka tak plna, ze se
nemuze pradlo v bubnu poradné
otacet a neprolije se pfri rotaci
dostatecné vodou.

Hlavni slozky pracich praskua:

» sodium sulfate (siran sodny) —
plnidlo

e sodium carbonate (praci soda) —
zmeékcovadlo

* sodium carbonate peroxide
(perkarbonat sodny) — kyslikové
bélidlo

¢ alkyl-benzensulfonany nebo
alkylsulfaty — tenzidy

e zeolit — zmékcovadlo

PRACI GELY

Statistické pruzkumy udavaji, ze
gely pouziva pouze 12 % domac-
nosti. A to je podle odborniku
Skoda, protoze jsou idealni pro
citliveéjsi materialy (kromé viny
a hedvabil).

Jsou slozené z 30 % tenzidu
a vétSiho mnozstvi neiontovych
enzymu, které chrani vlakna tkani-
ny. Existuji rovnéz ve varianté pro
bilé a barevné pradlo.

Proti klasickym praskdam maji
tu vyhodu, ze se dobre rozpou-
Steéji ve vode, proto uspéji i tam,
kde z kohoutku tece voda tvrda.
Nejsou ale bohuzel tak ucinné
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jako prasky. Doporucuji se proto Vyhodou bezesporu je,
spiSe pro prani mirné nebo bézné ze praci prostfedek ne-

zaspinéného pradla. A to i pfi niz- musime odmérovat,
Sich teplotach — ostatné na vysokeé a vyvarujeme se tak
teploty se nedoporucuji. Protoze se jehp rozsypani Ci
s vodou dobre spo- rozliti.
juji, nezanechavaji Kazda
na pradle zadné kapsle se
bilé skvrny. sklada ze
Kdyz v§ak tfi na prv-
ma znecisténé ni pohled
obleceni, které patrnych slo-
chceme vy- zek, které cCisti,

prat, na sobé odstranuji skvr-
néjakou ny a rozjasnuji barvy.

odolnou Kazda slozka ma svoje specialni

skvrnu, slozeni. Dohromady se doplnuiji.

je dobré Obal kapsle je jemny, tenky a roz-
pfimo na ni pustny i pfi nizSich teplotach prani. ni, jesSté pred naplnénim pradlem,
naneést sa- Na bézne zasSpinéné pradlo postaci a to na zadni sténu bubnu v jeji

motny gel jedna kapsle, pro vice zaSpinéné dolni ¢asti.

a prfed pra- dvé. Stejné jako u praciho prasku Dalsi doporuceni zni — ucho-
nim nechat a gelu existuje varianta pro bilé vavat kapsle v suchém a chladném
pusobit. a barevné pradlo. prostredi, pevné uzavrené. Jinak se
Zazraky Pro dobrou ucinnost vsak také mohou slepit. Pokud k tomu dojde,
u skvrn musime dodrzovat dulezité pra- neoddélujte je, pouzijte radéji dvé
od ovoce vidlo, které zaruci, ze se kapsle kapsle na jedno prani a pak na konci
nebo travy uplné rozpusti. Pamatujte si, ze praciho cyklu opakujte machani.
ovsem je nezbytné ji do pracky 2 MozZna vas to prekvapi, ale
necekejte, umistit jako prv- f-‘.a*"'. '_‘ . stejné jako u potravin se

spokojeni ale naopak muzete byt = g i u pracich prostredku vyplati

s mirou uspeésnosti odstranovani
skvrn od potravin.

Gely se nalévaji v doporuceném
mnozstvi do davkovaci na-
dobky, ktera je sou- .
¢asti baleni a vklada o b
se k pradlu prfimo g
do bubnu. Vyhodou "
je jisté i vétsi kon-
centrace prostredku,

sledovat datum spotreby.
S jejich starfim rovnéz klesa ucin-
. host.
L

| VITE, ZE?

= A Tenzidy jsou
-f"'-d povrchové aktivni

T e latky, které
3 '.\ b o = snizuji nebo

takze na stejny pocet a odstranuji
davek pradla vysta- povrchoveé
¢i mensSi mnozstvi. napéti kapalin.

Lahev s gelem tedy Dochazi k po-

nezabere tolik mista ruseni necistot

jako krabice s pras- iII @ 5 ty se odplavi.
kem XXL. Enzymy
i = rozpoustéji necis-
PRACI’ I-j"‘ #  toty bilkovinného
- puvodu. Ucinné
KAPSLE - # jsou pouze
Kapsle jsou & . . pfi teplotach
na trhu s pra- Ea do 60 °C. Po-

cimi prostred-
ky pro mnohé
z nas stale novinkou.

chazeji z rostlin nebo
zivocichu, maji tedy
biologicky puvod.  -kor-




Pod tvrdou a mnohdy nevzhlednou slupkou skryva jemnou neodolatelnou
chut, kterou si musi zamilovat snad kazdy. Byla by skoda dyni odsoudit
pouze k tomu, aby se osvétlena zubila ze zahrad par rijnovych
a llstopadovych dni v roce. Carovat totiz mize i v kuchyni.

KRASNA
DEKORACE

Oranzové Silenstvi vrcholi
kazdorocné s prichodem Hallo-

weenu. Dyné pestrych tvard a vuni

muzete vyskladat do zahonu jen
tak, pripadnée je dozdobit maslemi
z pfirodnich materiald. Mensi dru-
hy se hodi spolu s dalSimi tykvemi
¢i kdoulemi na dekoraci jidelniho
stolu. Chcete-li byt originalni,
namisto vyrezavani tradi¢nich ob-

liceju ozdobte svou dyni slamén-
kami a dalSimi prirodninami. Dyni
neni tfeba vydlabavat, staci do ni
udélat Sidlem nebo ostrou jehlici
diry, do kterych naaranzujete su-
Senée kvéty, vétvicky s Sipky nebo
prfirodniny napichané na Spejlich.
Aby vyfezavana dekorace
z dyni vydrzela co nejdéle jako
nova, doporucuji ji odbornici
po vyrezani postrfikat desinfekénim
prostredkem proti plisnim. Hotovy
vyrobek skladujte na chladném

misteé, nevystavujte ho desti ani
prilis ostremu slunci. Dyné by
mohla shnit nebo se naopak pfilis
rychle vysusit. Na internetu lze
dohledat spoustu navodu véetné
videi, diky nimz bude vas vytvor
dokonaly. Zakladem uspéchu je
vybeér spravné dynée. Méla by byt
co nejcerstveéjsi s dlouhym ston-
kem, za ktery se bude béhem
fezani dobre drzet. Rovny spo-
dek dyné zaruci, ze se dekorace
nebude viklat, pfipadné ho muzete
lehce seriznout.

JAK VYREZAVAT

K vyrezavani si pripravte ostré
delSi noze o ruzné tloustce a nuz
s pilkovou cepeli, diky které muze-
te snaze vyrezat vetsi casti dyné.
Pokud vas dekorovani zaujalo,
investujte do specialniho carvin-
goveho nacini.

Dynové ,viko" se stopkou se-
fiznéte pod mirnym uhlem. Pokud
jej sefiznete rovné, po seschnuti
muze propadnout dovnitf. K vydla-
bani duziny pouzijte zici na zmrz-
linu, pfipadné vetsi servirovaci
\Zici.

Pred rezanim tvare si na dyni
nakreslete vodici ¢ary. Tvar muzete
také vytisknout na papir a poté ji
obkreslit pfimo na dyni. Jestlize se
pfi vyrezavani ulomi napf. nektery
z vydlabavanych zubU, nevzda-
vejte se, muzete ho pripevnit zpet
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pomoci paratka nebo kousku dratu.
Hotovou lucernu zbyva pouze roz-
svitit. K tomu bohaté postaci Cajove
svicky, radéji je ale nejprve umistéte
do sklenéné nadoby.

TIP redakce: seminka nevyhazujte,
ocistete je, povarte kratce ve vodé
a poté osolené oprazte na olivovém
oleji, dokud nezhnednou. Dobrou
chut!

UZITECNA
V KOSMETICE

Dyni muzete pouzivat také pro
krasnou plet. Diky vysokému obsa-
hu vody pokozku hydratuje, zlepSu-
je jeji elasticitu. Pro masku muzete
pouzit dynové pyré smichané s me-
dem, jogurtem, vajecnym zloutkem
¢i bilkem. Nebo staci pfilozit platky
dyné na unavenou a vysusenou po-
kozku — maji podobné ucinky jako
platky okurky. Odvar z drcenych
seminek a dynové slupky se dopo-
rucCuje pouzivat jako kondicio-
nér po kazdém umyti vlasu. Hriva
po ném bude leskla a hebka.

KRASNA | NA TALIRI

Dyné by méla hrat nezastupitel-
nou roli v jidelnicku diky vysokému
mnozstvi vitaminu a mineralu i diky
nizké kalorické hodnoté. Zminit
musime predevsim vysoké mnoz-
stvi drasliku, ktery mj. snizuje krevni
tlak. Pravidelna konzumace dyné
dodava télu betakaroten, ktery se
v téle proméni na vitamin A. Ten je
znam svym protirakovinnym ucin-
kem, bojuje proti starnuti organismu
a dokaze pomahat pri lécbé astma-
tu i srdecnich potizich. Pravidelna
konzumace dyné zlepSuje c¢innost
kardiovaskularniho systému, deto-
xikuje organismus, pomaha pri dné
i revmatismu. Dynova seminka jsou
pak studnici plnou zinku a zeleza.

Muze se zdat, ze dyné nabizi
pouze omezené moznosti zpraco-
vani a fadni chut. Opak je pravdou.
Kazdy druh je nécim specificky
a byla by skoda nedat mu pfi kuli-
narskych orgiich prostor.

Dyné Hokkaido je v soucasnosti
zfejmé tou nejoblibenéjsi. Na pul-
tech obchodu je k dispozici po vét-
Sinu roku a jeji kuchynské vyuziti je
pestré. Kuchafri si ji oblibili zrejmé
i proto, ze je jednou z mala, kterou
neni potreba pred tepelnou upravou
loupat. Asi nejznamejsSim zpusobem
zpracovani je husta krémova polév-
ka, ktera zahreje a zasyti v sychra-
vych dnech. Pec¢ena dyné Hokkaido
vyborné nahradi brambory, varenou
ji muzeme pridat do bramboro-
vé kase. Ozvlastni italskeé rizoto,

a rozumi si dokonce i s téstovinami.
Staci ochutit soli, pepfem, Cesne-
kem a Cerstvymi bylinkami, jako je
napr. tymian, a vynikajici a levny
pokrm je na svéte.

Jak uz nazev napovida, maslo-
va dyné vas prekvapi svou jemnou
strukturou. Popularitu si ziskala diky
rychlé tepelné upravé. Pouzit ji mu-
zete do polévek, ale mnohem vice
ji ocenite v zavareninach, dezertech
nebo jako zjemnéni bramboroveé
kaSe. Pyré z maslové dyné se také
perfektné hodi na peceni, kde je
mozné s nim nahradit maslo.

Spagetova dyné ziskala své jmé-
no podle jemnych vlasku, na které
se po uvareni ¢i upeceni rozpada.
Staci ji rozpulit a vydlabat semin-
ka. Lehce potiend olejem se pece
v troubé domékka, pak z ni lze
vidlickou naskrabat dietni Spage-
ty. Pouzit je muzete jako originalni
pfilohu nebo jako zdravou zavarku
do polévky.

Dyné Golias se nechlubi tak tuc-
nou duzinou jako jeji vySe zminéni
kolegové. Oceni ji pfedevsim milov-
nici dynovych seminek. OvSem ani
ona neni pro dalsi kuchynské vyuziti
nevhodna, byt diky svym obfim
rozmerum laka spisSe k dekora¢nim
ucelum. Pripravite z ni vyborny
kompot nebo napf. smazené placky
ve stylu bramboraku. Pro skladovani
se nehodi kvuli vysokému obsahu

Muskatova dyné zaujme v prvni
fadé svétlou barvou kury a naopak
syté oranzovou duzinou. Obsahuje
velmi malo seminek a ma nasladlou
chut, ktera ji predurcuje k samostat-
nému pouziti. Staci ji pouze lehce
orestovat nebo ogrilovat a poda-
vat jako prilohu. Hodi se také pro
dezerty nebo k zapékani s masem
a zeleninou.

DYNOVA
POLEVKA

e I mala dyne Hokkaido

e 2 cm Cerstvého zazvoru e 2 mrkve
e ] batat e 2 (Zice kokosoveho mleka
e sul e pepre 1 (zice kofeni garam
masala e 1 (zice prepusténého masla
e | litr zeleninového vyvaru nebo
vody

Dyni omyjeme, rozpulime

a vydlabeme. Nakrajime ji na vétsi
kostky, stejné tak oSkrabanou mrkev
a batat. Na masle nechame rozvo-
nét kofeni garam masala asi jednu
minutu, aby se nepfipalilo. Zeleninu
zprudka opeceme na rozpaleném
masle s korenim a zalijeme horkou
vodou nebo zeleninovym vyvarem.
Varime domekka, poté rozmixujeme
tyCovym mixérem, pridame strou-
hany zazvor, ochutime soli, pepfem
a zjemnime kokosovym mlékem.
Podavame ozdobené prazenymi
dynovymi seminky a zastfiknuté
fikovym balzamikem.

-drei-

Dal¥ dyded speciality najdete na
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W =

vody.
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KAPESNE

ANO,aNE?

Tato otazka je predmétem bourlivych diskusi. Nékteri rodice reknou:
»Vzdyt dostane na vsechno, co potrebuje, tak proc ditéti davat

PROC ANO?

O penézich dité doma sly-
Si odmala. Neustale je svédkem
toho, ze rodice feSi finance, proto
je tfeba ho do svéta penéz zasvetit
Cco nejdfive a co nejzodpovédnéji.

Podle psychologu by se détem
kapesné davat mélo. Poskytuje jim
totiz moznost prvotniho vstupu do
sveta dospélych a urcitou davku
nezavislosti. Poprvé musi udélat
rozhodnuti, co si koupit, uveédomit
si, ze nemuze mit vse.

2

jesté pravidelnou ¢astku?“

Navic se u nich uz v utlém véku
diky kapesnému podporuje orien-
tace ve svéte penéz. Dité se musi
naucit, ze kdyz Castku, kterou
dostava, hned utrati za bonbony,
tak ze az do dalsiho ,vyplatniho
terminu” uz nic nedostane.

KOLIK?

VySe kapesného zavisi na véku
Skolaka a finan¢nich moznostech
rodiny. Nedoporucuje se vsak,

i kdyz ma rodina hodné penéz,

davat ditéti jako kapesné prilis
vysokou castku.

Zakum prvniho stupné, ktefi
vétsSinou kapesné utrati za limo-
nady a sladkosti, a penéz tedy
mnoho nepotrebuji, je lépe davat
kapesné kazdy tyden. Mélo by to
byt 10 az 20 K¢ na tyden. Kolem
devatého roku véku je uz zdhodno
zvySit tydenni castku na 50 K¢.

S pfibyvajicim vékem je lepsi
prejit na mésicni intervaly, tak jak
je to s vyplatou obvyklé v real-




ném zivoté. Déti na druhém stupni
zakladni Skoly uz mohou dostavat
kapesné cca 300 K¢ a stfedoSkolaci
jiz ve vys$i 500 K& za mésic.

NEMUSIS HNED
VSECHNO UTRATIT!

Kapesné patfi ditéti, takze je na
ném, za co je utrati. Ale rodicCe své
déti dobre pripravi pro zivot, kdyz je
nauci si z kapesného na néco smy-
sluplného dlouhodobé Setfit. Kdyz
napfriklad touzi po drahé stavebnici
lega nebo po tabletu, domluvime
se, ze si na ngj priplati ,ze svého".

U vétSich déti je rozumné se dohod-
nout, ze si z kapesného budou ur-
Citou castkou platit napfiklad mobil
nebo tramvajenku. Tim se totiz uci
hradit si své vydaje a postupneé je to
vede k zodpoveédnosti za sebe sama.

Malé déti si obvykle své penize
stfadaji do kasicky, pozdéji jim mu-
zeme zalozit détské a v budoucnu
i studentské konto.

Détska konta na ceském trhu na-
bizeji vybrané banky, jejich vedeni je
bez poplatku a maji zpravidla mini-

malni vklad od 100 K¢&. Maji k dispo-
zici debetni platebni kartu (vétSinou
od osmi let véku) a internetbanking
k pasivhimu nahledu. Tento produkt
je vhodny proto, aby se dité naucilo
zachazet s platebni kartou a ucty
vSeobecné. Odbornici doporucuji
na kontu nastavit tydenni limit pro
vybéry.

Na détské konto navazuje konto
pro studenty, dostupné od 15 let.
To uz by mélo potomkovi zaroven
slouzit i pro prvni vlastni pfijmy
z brigad &i privydélku. Nabidka
studentskych kont je na trhu zhruba
dvojnasobna nez détskych, vede-
ni je také zdarma a kromeé karty
a internetbankingu banky nabizeji
veétSinou i kontokorenty. Potomkovi
bychom méli vysvétlit, co to jsou
uroky, poplatky za bankovni sluzby
a podobné.

Rodice by v zadném pripadé
neméli vyplacenim Ci nevyplace-
nim kapesného trestat dité tfeba za
to, ze pfineslo poznamku nebo si
neuklidilo pokoj. Pokud se rozhod-
nete davat ditéti kapesné, vyplacejte
je pravidelné bez ohledu na to, jak

se dité uci nebo zda ma poradek
v pokoji.

KOSIK ZA 10,
LUXOVANI ZA 20?

Stejné ziva diskuse jako o kapes-
ném se mezi rodi¢i i odborniky vede
okolo moznosti platit détem za do-
maci prace nebo za skolni vysledky.

Jenze mamince prece také
neplatime za to, ze nam vari, pere,
nakupuje. Stejné tak tatinkovi ne-
platime za to, ze poseka travu na
zahradé. Dité by mélo odmalicka
chapat rodinné vztahy a vazby s tim,
ze v rodiné je normalni, kdyz jeden
pro druhého nebo pro vSechny
neco udeéla, a ze také déti maji po-
vinnosti umeérné svému veku.

Tim jim vlastné ulehcime i po-
stoj k praci v dospélosti. Déti by
meély pochopit, ze prace se neudéla
sama. Kdo se tohle v détském véku
nenauci, neni Casto v dospélosti
schopen dostat svym povinnostem
napriklad v praci nebo ani v roding,
kterou zalozi. A to muze byt pro-
blem. -kor-
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TABULKOVE .
MIMINKO?
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Nez se miminko vyklube na svét, zna¢na ¢ast maminek studuje
odbornou literaturu a travi dlouhé hodiny na internetu ve snaze zjistit,

co je v nadchazejicich tydnech a mésicich ¢eka. Spousta rad a informaci
muize byt v leccem ndpomocna, zaroven se v nich ale skryva velka
psychicka zatéz pro rodice. Tu jesté zesiluji okolni maminky a babicky, které se
v z Ve, . LX) sV (43 v e 2 '
predhanéji v tom, co jejich ,,Pepi¢ek” uz umi. Nenechte se semlit!

Velmi zalezi na tom, jak se
k celé zalezitosti stavi pediatr. Za-
timco jeden maminku ujistuje, ze
miminko nema kam spéchat
a kazdy Cloveék je unikatni indivi-
duum, dalsi muze svéhlavé vyza-
dovat, aby se dité v urcité vyvo-
joveé fazi veslo do hodnot danych
tabulkami. Netrapte se tedy tim,
kdyz na sebe dava prvni zoubek
Cekat az k desatému mésici, kdyz
vas drobecek misto lezeni pouze
vali sudy a idealni vaze se kvuli par
dekagramum ne a ne pfiblizit.

Kazdé miminko je jedinecné,
coz plati uz od doby jeho poce-
ti. Ovliviuje ho prenatalni vyvoj,
zdravi matky a jeji zivotni styl, ge-
neticke dispozice i prostredi, v ja-
kém nasledné vyrusta. Ve zkratce
se da rict, ze je lepSi spolehnout
se na vlastni instinkt, nez uzkost-
liveé sledovat internetové diskuse
a porovnavat své miminko s ostat-
nimi. Vyhnete se zbytecnému
stresu, ktery se prenasi i na dité.
Nactené informace je potre-
ba posuzovat s odstupem
a brat je pouze jako
orientacni.

Je samozrejme
dobré b}'/tkﬁ—_
znameny -

chomotorickym
vyvojem ditéte,

hlavni slovo

ovsem klidné

muzete prenechat
détskemu lékari.
Jestlize o jeho nazoru

pochybujete, kontaktujte détského
fyzioterapeuta nebo jiného odbor-
nika, nespoléhejte pouze na slova
laikd. U novorozencu pediatfi hod-
noti zakladni reflexy, které s pfibyva-

jicim vékem mizi nebo se promeénuiji.

Jedna se napf. o saci reflex, hledaci
reflex ¢i uchopovy reflex na hornich

i dolnich koncetinach. Pro rodice
je jisté zajimavy chuzovy reflex,
diky némuz dité pfri styku s pod-
lozkou napodobuje chuzi. To vse
muzete vyzkouSet sami v teple
domova. Dale lékafi provadi vy-
Setfeni hrubé a jemné motoriky,
vS§imaji si drzeni téla, spontanni
hybnosti a pfipadnych asymetrii.

POMAHAT BEZ
POMOCI

Zatimco nékteré miminko se
poprvé pretoci ze zad na bricho
uz v porodnici, jinému to bude

jesté nékolik tydnd, mozna i mée-
sicu trvat. Lékari doporucuji

‘ - bdélé miminko co nejcas-
=

téji polohovat na brisko,
aby si na tuto pozici
zvyklo. Misto data,
kdy se vase robatko
zacne otacet, si vice
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vSimejte toho, jak jeho télo funguje.
Zda pouziva stejné obé koncetiny,
zda se otaci rovhomeérné na obé
strany, nebo nékterou z nich prefe-
ruje. Motivovat ho muzete oblibenou
hrackou a svou pfitomnosti, ktera ho
uklidni.

V soucasné dobe se razi heslo, ze
ditéti nejvice pomuzete tehdy, pokud
mu s vyvojem nijak pomahat nebu-
dete. PredCasné posazovani, umis-
tovani déti do choditek a hopsadel,

a dokonce i tolik obvyklé vodéni
ditéte za ruce, kdyz uz dokaze samo
stat, se v soucasnosti nedoporu-
Cuje. VSechny pohybové vzorce by
déti mély objevit samy, aby nedoslo
k poruseni pohybového aparatu.

Urychlovani pfirozeného vyvoje
totiz muze zpusobit spoustu zdra-
votnich obtizi od bolesti zad a hlavy
nebo Spatného vyvoje patere az
tfeba po kfivé nohy nebo ploché
chodidlo. Nemusite si delat tézkou
hlavu z toho, kdyz vase ditko tésné
pred dosazenim roku teprve zacina
sebejisté lézt po Ctyfech a do chuze
se mu zatim nechce. Lezeni po Cty-
fech je povazovano za velmi zdravé
pro vyvoj zadovych a bfisnich svald,
zlep3uje koordinaci koncetin. Chce-

te-li svému drobeckovi prece jen

s pohybem pomoci, porozhlédnéte
se po cvicenich pro batolata nebo
navstivte détského fyzioterapeuta.
Diky hfe budete malého lenocha
motivovat k tomu, aby posilil spravné
svaly a zrychlil tim svdj vyvoj.

PRIPRAVIT,
POZOR, TED

Jakmile robatko zacne projevovat
touhu objevovat svét kolem sebe,
pripravte mu idealni podminky, zajis-
téte dostatek podnétu i prostoru, aby
mohlo zkous$et, co mu jeho télo do-
voli. Nezamykejte skfifiky, do nichz
se maly objevitel snazi vloupat, ale
odstrante z nich predméty, jimiz by
si mohl ublizit. Nebrante mu v pfi-
tahovani se ke stolu, jen na néj par
meésicu nedavejte ubrus. A prede-
v§im budte v dosahu, abyste mohli
svého dobrodruha v€as zachranit,
dostane-li se do uzkych.

V soucasné dobé jsou v interié-
rech velmi oblibené hladke podlahy
— laminatoveé ¢i vinylové, lino, par-
kety. Dité se po nich sice lépe plazi,
ale hure se mu uci lezeni. Pomoci
muze protiskluzova hraci podlozka

nebo podlahové puzzle. Nékdy dité
v pohybu omezuje i Spatné zvolené
oblec¢eni. Moderni outfity mnohdy
maminky nakupuji bez ohledu na to,
zda nejsou pfilis tésnych stfiht nebo
z prilis pevnych materialu.

Dité se nové dovednosti uci
ve skocich. Nékdy se vam muze zdat,
ze po uspésnych pokusech novou
znalost dokonce zapomnélo. A za-
timco v jednom tydnu vesele uka-
zovalo ,paci, paci” skoro na povel,
v dalSich dnech z néj tuto hru nevy-
mamite. Je to tim, ze momentalné
soustredi svou pozornost na néco
jiného, a netfeba kvuli tomu panika-
fit. Zahy se k osvojenému opét vrati
a jeste vas prekvapi tim, co nového
se naucilo.

DLOUHY, SIROKY
NEBO TAK AKORAT

Pravidelné prohlidky u détského
lékare zkoumaji také zménu délky
kojence, pripadné vysku u starSich
déti, a jeho vahu. Praveé v prvnim roce
zivota jsou prirustky co do centimetru
i kilogramu nejvyssi. BEhem prvnich
dvanacti mésicu dité vyroste pru-
mérné o 25 az 30 centimetru a svou
porodni vahu znasobi az trikrat.

Oboji se srovnava s tzv. percen-
tilovymi grafy, které jsou odlisné pro
divky a chlapce. | zde je ale na misté
prihlédnout ke konkrétnimu ditéti.
Rodice, jejichz vyska se blizi ke dvé-
ma metram, budou mit s velkou
pravdépodobnosti vetsi miminko,
nez pokud by oba patrili spise k nizsi
casti populace. Pokud déla rodicuim
starosti pfilis vysokymi narustky
na vaze, rozhodné by neméli sahat
k zadnym drastickym opatrenim
a dietam. Kojenecky vék je obdobim
bourlivého rustu a dité bude s priby-
vajici aktivitou na vaze ubyvat. Resi-li
rodice opacny problém, tedy pomaly
narust vahy, pediatr doporuci dalsi
kroky — Castéjsi kojeni, zarazeni
specialni umélé vyzivy nebo po 4. Ci
6. mésici nemlécné prikrmy. V prv-
nich tydnech zivota vaseho miminka
se to vSechno muze zdat jako velka
véda, ale materska intuice a dohled
détského lékare vedou obvykle

na spravnou cestu. -drei-
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Do slosovani
budou zarazeny
jen odpovédi

obsahuijici

jak tajenku
OSMISMERKY,
tak tajenku
KRIZOVKY.
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OSMISMERKA — LEGENDA: Antropologie, autonomie, basa, ctizadost, cukr, Cechoslovak,
cesnek, expanze, hav, horolezectvi, chemik, chovatel, chraplava, chuligan, improvizace,
inspirace, intervence, kanon, kapitola, kluk, knot, kondenzator, konfekce, kopa, Lea,

lhar, mi¢, obalec, ocelarna, opalena, ofech, ovce, plna, pokojska, poslucharna, rekreant,
roucho, Rusko, fedkvicka, feznictvi, sem, senat, svickova, televizor, tlumocnice, tyn,
vchod, vybézek, vystava, vzboufenec, zaducha, zatka, zivotosprava.

POMUCKA: | - o
KOD LETISTE| 4 . OSTROV ) . R , -
TZA, 022, ZAKLADNI Sen £ ; INDONESKY | OTAZKA SVAZEK | UMELECKY KOST VYKON PROJEV 2.DiL
e - p MALYCH MODLA o DAL A ETNOUTI HRAZENI ol
TIGA, BALI, | OUARZA- | g ovia [ SVEAZENA c ° JTRI" piisAzce | osii | SETNOV o sion | (anaTom,) | roeaLisTy | NADSENT | TAlENKY
ZATE SUND
POE, 0-0
SVERAZ- MUZSKE
NOST JMENO
PATRICI
3.DiL SzE\\/llERRESTT
TAJENKY SPZ RIMAV.
SOBOTY
ODBORNIK Potom
V ZOOLOGII NEVOLNIK PRACOVNI
NACINT
| sxuapisTE CHEM. ZN.
PRACNE oL (MN.C. STRELNA CHROMU
TVORIT - X
(EXPR.) 1.DIL ZBRAN VAVRIN
TAJENKY
AMERICKY . -
ROMANTIC. oosn | oieeez oKkoLo
BASNIK RODICU
URCITA NEMECKY VEDY O NEZNAMY
CASTKA DEDECEK" SPRAVNEM | 0o r
PENEZ " MYSLENI
SOUCASNY PROMOCNI
OTCOVE ; SIN
MANZELU RUSKY
PREZIDENT | POZDRAV
EVROPAN OCHRANCE
OSLI HLAS - HUBICKA SETINA K';%ESXA
DOPRAVNI HEKTARU EAS
PROSTRED.
3 ASISKA
. PROTIKLAD
KOD LETISTE Bj\g/smv DESK. HRA
BELIZE CITY JANACKOVY OBLOZE POLICIE CES.
INICIALY REPUBLIKY
. MUZSKE CISEL. KOD
VYSPELOST JMENO BANK. KART
sPz ZNACKA SLOVENSKY
MOSTU ABVOLTU LJESTLIZE"
POCHUTINA 4.DiL
ZE SLEDE TAJENKY
ZAZNAM spz JMENO KRYMSKY
SACHOVE KARVINE TENISTY POLO-
ROSADY LENDLA OSTROV

Spravné znéni tajenek posilejte do 30. listopadu 2017 na adresu Delex, s. r. 0., Denisovo nabrezi 4, 301 00 Plzert 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 dlivodu dojednani prevzeti vyhry. Jména deseti vylosovanych vyherct budou zverfejnéna na adrese www.coopclub.cz

v sekci soutéze a v pristim cisle COOP Réadce. Vyherci obdrzi darkovy balicek od spole¢nosti MP Krasno, a. s. Spravné znéni tajenek

z minulého ¢&isla je: ,Chuté” a ,v8ech dalek ESSA". Vyherci jsou: Pavla Hejzlarova, Hutisko — Solanec; Zuzana Studni¢kova, Brno; Helena
Roénakova, Hlinsko v Cechach: Miloslav Posel, Cesky Krumlov; Zdenka Sebkova, Jevi¢ko; Frantisek Cermak, Kajov; Monika Baéova,
Kraltv Dvur; Eva Cafourkova, Hlasna Treban; Véra Sichrovska, Zvolenéves; Véra Holova, Jihlava.




Takeé jste si mysleli, Ze rybi filé je prosté rybi filé
a mezi jednotlivymi produkty od rdiznych vyrobct
v podstaté neni zadny rozdil? V tom pfipadé
musite ochutnat NOWACO File z Aljasky.
Z chladnych a kfistalove cistych vod Aljasky vam
Maso mofskych ryb je oblibenou lahldkou,
ktera ma navic pozitivni vliv na naSe zdravi.
Mnozi z nds si na pfipravu ryby netroufaji, ale
obavy jsou zbytec¢né! Pfiprava ryb a rybich
specialit je az prekvapivé jednoducha a velmi
rychla. Vice na www.nowaco.cz

WWW.NOWacCo.CZ



A DALST CENY!
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VYHRAVA!

KODY Z OBALU VELADEJ NA HRAJSLAYS.CZ A VYHRAJ! SOUTEZ A VYHRY JSOU SPOLECME PRO CR A SR.
SOUTEZ PROBIHA OD 18, 9. 2017 DO 12, 1. 2017, VICE INFORMACT MA HRAJSLAYS.CZ,
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