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VAZENI CTENARI,

mame ted v naSich
zemeépisnych Sirkach ty
nejkratsi dny a nejdelsi noci.
Jesteé ze si 21. prosince
presné v 17 hodin 28 minut
da Slunce pusu s obratnikem
Kozoroha, zamava mu a zase se na své

pomyslné draze zacne pomalu vracet
k obratniku Raka, a k nam tedy se stale
delSimi dny a kratSimi nocemi.

Na dlouhé svétle dny si ale jeSté po-
¢kame. Nastésti nas ¢eka rada udalosti,
ktera nam to ¢ekani zkrati. Tak to délali
i nasi predci. Keltové, ktefi zili na nasem
uzemi v davnych dobach, oslavovali
zimni slunovrat palenim ohnu, které
meély posilit svétlo ,nového” slunce.
Dalsi tradici bylo veésténi budoucnosti
napfiklad z rozkrojenych jablek nebo
ofechu. Stejné tak nasi keltsti prapra-
predci zdobili své domy cesminou,
jmelim, brfectanem a vétvemi jehli¢na-
nu. A dokonce si pry predavali darky.
Nepfipomina Vam to néco?

NETRADICNI
KLASIKA

My slavime kfestanské Vanoce, spo-
jené s narozenim JeziSe Krista. Mame
také své zvyky. Zapalime na Stédry
den svicku na hrobech svych blizkych.
Nazdobime stromecek, na Stédry vecer
usmazime kapra, nadélame misu bram-
borového salatu, rozdame darky.

Mozna u Vas v rodiné dokonce jeste
najdete chvilku na rozkrojeni jablicka,
abyste se dozvedéli, zda budete zdra-

vi, na liti olova, abyste vypatrali, co Vas
ceka, po vodeé v mise poslete ofechove
skorapky se zapalenou svickou, abyste
zjistili, zda se vydate daleko do svéta.

A pustite si televizni pohadku. Mnozi

z Vas jisté pujdou na pulnoc¢ni msi a za-
zpivaji si Narodil se Kristus Pan, veselme
se, z ruze kvitek vykvet’' nam, radujme se!

Tak at nam to veseli a ta radost vydr-
zi také po cely rok 2018.

Krasné Vanoce a hodné radosti
vV hovém roce
Vam preje Vase redakce

[14-15]

NA KOLECH
NA BATERKY

[16-17]

SILVESTR
S NOBLESOU

[8,11]

JAK ZACIT
SE CVICENIM

[22-23]
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REKLAMACE

. ZAJEZDU

CESTOVN,'

{ RADCE

A

b =
Vysnéna dovolena nedopadla podle predstav? At uz vas . Pl
potrapil $pinavy pokoj, hluéna rekonstrukce vedlejsi ' yt
budovy, nebo chybéjici avizovany bazén se slanou
vodou, neni t¥eba véset hlavu. Reklamovat se da

totiz i netispésna dovolena. Jak na to?

Novy ob&ansky zakonik (NOZ)
prinesl v roce 2014 pro reklamaci
zajezdu zasadni zmeénu. Reklamaci
je mozné uplatnit nejpozdéji do
jednoho meésice od navratu z do-
volené, oproti predchozim trem
meésicum. Zaroven zakon fika, ze
je nutné reklamaci provest bez
zbyte¢ného odkladu.

Proto cestovni kancelare
a agentury upozornuji, ze je nutné

v prvni radé resit vady s delegatem
jesté na dovolené. Jestlize delegat
neni v misté pobytu k dispozici,
okamzité telefonicky nebo
e-mailem kontaktujte poskytova-
tele zajezdu. Pokud tak neucinite,
muze poradatel zajezdu argumen-
tovat tim, ze bylo mozné napravu
sjednat pfimo na misté. Vyplati se
podlozit reklamaci fotografiemi,

videem ¢i svédectvim tretich osob.

Soucasti reklamacniho protokolu
by mél byt také pozadavek klienta,
jakou pozaduje napravu a v jaké
lhute. Poradatel je povinen rekla-
maci vyridit ve lhuté 30 dni a o vy-
sledku neprodlené informovat
zakaznika.




REKLAMOVAT

Bohuzel si nemuzete stézovat na
to, ze vysnéna letni dovolena pro-
prsela nebo ze pro dokonalou zimni
lyzovacku schazelo nékolik centime-
tru snéhu. Dle obCanského zakoniku
je mozné reklamovat pouze nespl-
neéni nebo vadné splnéni zbozi Ci
sluzeb uvedenych v cestovni smlou-
vé. NejCastéji se jedna o ubytovani
v niz8i kategorii hotelu, nedodrzeni
zvoleného typu stravovani, zmeénu
zpusobu dopravy, chybéjici hotelovy
bazén nebo vytah, ktery byl pfi-
tom smlouvou
avizovan.

Jak pravi
zakon, pora-
datel zajezdu
je povinen
sjednat napravu tehdy, nema-li
zajezd vlastnosti, o nichz poradatel
zakaznika ujistil nebo které zakaz-
nik vzhledem k nabidce a zvyklos-
tem duvodné ocekaval. Pokud tuto
napravu nesjedna v pfimérené lhuté
urcené zakaznikem, muze si zakaz-
nik sjednat napravu sam a porada-
tel mu nahradi ucelné vynalozené
naklady.

Zde je dulezité dbat na sluvko
Jucelné”. Jestli na dovolené schazi
zaplacené stravovani na urovni tri-
hvézdickoveho hotelu, neni mozné
pozadovat uhradu nasledného stra-
vovani v luxusni restauraci. VSechny
naklady k proplaceni je tfeba dolozit
fakturou nebo uctem.

Jestlize neni mozné zajis-
tit pokracovani zajezdu jinak nez
prostfednictvim sluzeb cestovniho
ruchu nizsi jakosti, nez jakou urcuje
smlouva, vrati poradatel zakaznikovi
rozdil v cené. Pokud naopak zajis-
ti poradatel pokracovani zajezdu
s vysSimi naklady, musi se s nimi

coop RADCE

vyporadat sam. Zaroveh muze za-
kaznik pozadovat zajisSténi prepravy
na misto odjezdu, pripadné na jiné
ujednané misto, a to v pripadé, ze
poradatel nesjedna napravu nebo
zakaznik takové opatfeni odmitne.

ZTRATA RADOSTI
Z DOVOLENE?

Ujma za naruseni dovolené
oznacovana také jako nahrada ztraty
radosti z dovolené je novy termin, se
kterym prichazi prave obcansky za-
konik z roku 2014. Jak uvadi & 2543
NOZ, pfi poruseni povinnosti, za niz
odpovida poradatel zajezdu, nahradi
poradatel zakaznikovi vedle Skody
na majetku také ujmu za naruse-
ni dovolenég, zejména byl-li zajezd
zmaren nebo podstatné zkracen.
Rozumi se tim predevsim znemoz-
néni cile, za nimz byl zajezd sjednan,
a totiz rekreace a odpocinek.

Pro konkrétni posouzeni
zatim v Ceském pravnim prostredi
schazi patficna judikatura.

FRANKFURTSKA
TABULKA SLEV
A ITQ KODEX

Frankfurtska tabulka slev je za-
kladni pomuckou pro urceni slev za
nekvalitni sluzby v ramci cestovniho
ruchu. Byla vytvorena v roce 1985 za
ucelem sjednoceni narokt posko-
zenych klientd. Vychazi z ni i Castéji

citovany kodex International Travel
Quality. Jedna se o mezinarodni
kompenzacni tabulku, kterou se fidi
solidni poskytovatelé zajezdu po
celé Evropé. Ta zcela transparentné
urcuje, kolik procent z celkové ceny
zajezdu muze klient pozadovat pfi
reklamaci zajezdu, napf. pfi zméné
rezervovaného objektu, nedosta-
teCném vybaveni ¢i uklidu pokoje,
sluzbé late check-in nebo neprimé-
feném hluku. Cestovni kancelar by
méla mit sjednané podobné pojis-
téni, k ITQ kodexu a frankfurtskeé ta-
bulce slev totiz prihlizeji také soudy,
dostane-li se spor klienta s poskyto-
vatelem zajezdu tak daleko.

POZOR UZ PRI
KOUPI

Pfi vybéru dovolené se to muze
zdat jako sloviCkareni, ale opatr-
nost se vyplaci. P¥i

reklamaci zajez-

du je totiz rozdil

i vtom, zda pora-

datel slibuje urcitou
vzdalenost ubyto-
vani od more ¢i, od plaze.
Nenechte se zmast ani tim, ze hotel
ma sice vyhled na more, ale k plazi
se budete muset plahocit stovky
metru ¢i nekolik kilometru. Vyplati se
archivovat katalog s nabidkou vybra-
ného zajezdu, pfipadné vytisknout
jeho elektronickou verzi. Dobre si
prectéte smluvni podminky a nechte
do smlouvy zapsat vse, co je vam
slibovano ustné. Protoze jak se rika,
CO je psano, to je dano. Napovedet
mohou také recenze cestovatelu
z celého sveta i zkuSenosti s kon-
krétnim poradatelem zajezdu.

-drei-
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BRAMBOROVY

KONTROVERZNI STEDROVECERNI TEMA

Jen maloco dokaze rozcisnout svate¢ni atmosféru u vino¢niho stromku tak
jako diskuse o nejlepsim bramborovém salatu. Staci pridat nebo vynechat jednu
ingredienci, a ohenl je na strese. Tak schvalné, jaky je vas oblibeny?

S trochou nadsazky by se
dalo fict, ze kazda domacnost
ma vlastni recept na slavnostni
bramborovy salat. Jediné, co ne-
smi chybét v zadném z nich, jsou
kvalitni pevné brambory. Ostatni
ingredience oteviraji cestu do fise
fantazie. Klasikou jsou vajicka, ko-
fenova zelenina, cibule, majoné-
zovy Ci jogurtovy dresink, kyselé
okurky a pripadné néjaka uzenina.
Mnozi fajnSmekfi pridavaji horcici,
jablka, worcesterskou omacku,
vinny Ci ryzovy ocet, nebo dokon-
ce chilli papricky.

Nebo muzete zaklad zménit
uplné od podlahy a k bramboram
pfidat tfeba avokado nebo v fec-
kém stylu olivy a suSena rajcata.
Pokud nechystate k téte obvykle .

.

Tl

pfiloze rybu, muzete zvazit do-
konce variantu ze sladkych bram-

bor. K tém se baje¢né hodi mrkey,

dyné a lehka zalivka z olivového
oleje a kapkou citronové stavy.
Zapomenout byste neméli ani na
bylinky, diky nimz nebude zadny
salat fadni. Po ruce méjte Cerstvy
koriandr, ktery si rozumi témér
s jakymkoliv zpracovanim.
Osobné preferuji v salatu
notnou davku korfenové zeleniny
v Cele s celerem a poradny kopec
sterilovaného hrasku, coz ovsem
nadsené nevita draha polovicka.
Je totiz zvykla na bramborovy

salat jen's minimalnim mnozstvim

mrkve, zato s notnou davkou sa-
ldmu a (':e"rstvé cibule. A svéte div

se, zatimco ja pripravuji dresink na

bazi sterilovanych okurek, tchyné
vysledny salat prislazuje krystalo-
vym cukrem. A dle Ceskych $éf-
kucharu nejde o zadny prohresek.
Inu, tisic lidi, tisic chuti.

Stale vetsi oblibé se tési vi-
denisky bramborovy salat. Oproti
ceskému je znacné odlehceny.
Kromé brambor, které mohou
byt klidné ponechany se slup-
kou, v ném nesmi chybét cerstva
cibule, zelené bylinky (pazitka,
petrzelka a mnohdy ani kopr)

a lehka nakysla zalivka z vyvaru
a octa, nékdy




teplymi bramborami a zalivka se
také pripravuje zatepla. Diky tomu
se vSechny ingredience krasné spoji.
Pfiprava bramborového salatu
da znacnou praci a je narocna take
po Casoveé strance. Je vyhodngjsi
pfipravit ho den pfedem a na Stédry
den uz jen doladit chuté. Vyhnete
se zbytecnému stresu a jesté jste
odmeénéni lepSim chutovym zazit-
kem. Neprezente to se soli, v salatu
se pfes noc rozlezi, naopak lak mu-
zete pripravit do zasoby. Brambory
prebytecnou tekutinu nasaji, a tak
muzete druhy den saldt nastavit, aby
nebyl pfilis suchy.

CO STRAVNIK,
TO JINY SALAT?

Jak to udélat, kdyz se u vanoc-
niho stolu sejde cela Siroka rodina,
ale misto radosti se rozviri debata
o tom, co patfi do toho nejlepsiho
bramborového salatu? Nékdy se da
udélat kompromis a najit ingredien-
ce, které nikomu nevadi a chutove
se snoubi dohromady. Aby vysledek
nepfipominal pohadku o tom, jak
pejsek s kocickou varili dort, muze-
te vyzkouset Svedsky stul. Mate-li
c¢as a energii, pripravte vice variant
bramborového salatu v mensich
porcich nebo pozadejte hosty, aby
trochu svého oblibeného salatu
pfinesli k porovnani.

LEHKY ,
BRAMBOROVY
SALAT

S OKURKOU

Mrkev, petrzel a celer ocisti-
me a nakrajime nahrubo. Uvafime
v lehce osolené vodg, aby zelenina
zUstala na skus tvrda. Brambory
uvarime ve slupce domekka, vajicka
uvafime natvrdo. Okurku omyje-
me, zbavime seminek a nakrajime
na tenké platky. Lehce posolime
a nechame ,vypotit” asi deset
minut. Poté slijeme vodu a okurku
lehce osusime ubrouskem. Zaky-
sanou smetanu smichame s ryzo-
vym octem. Brambory oloupeme
a nakrajime na kosticky stejné
jako oloupana vejce, smichame se
zeleninou a dresinkem. Ochutime
soli, pepfem, posypeme oprazenym
sezamovym seminkem a nechame
ulezet v lednici.

VIDENSKY
BRAMBOROVY
SALAT

Brambory uvafime ve slupce
domeékka, jesteé teplé oloupeme
a nakrajime na silnéjsi platky. Dobre
oprané brambory ani neni nut-
né loupat. Z octa, horcice, oleje
a teplého vyvaru vytvorime zalivku
a nalijeme ji na jesté teplé bram-

aa

bory, pfidame najemno nasekanou
cibuli a pazitku, cukr, lehce osolime
a opepfime. Opatrné promichame,
aby se brambory nerozbily.

KLASICKY
BRAMBOROVY
SALAT

Brambory uvafime v osole-
né vodé, nechame vychladnout
a oloupeme. Mrkev, petrzel a celer
oloupeme, nakrajime na drobné
kosticky a uvafime v lehce osolené
vodé nebo zeleninovém vyvaru.
Vejce uvafime natvrdo. Oloupa-
na vejce a brambory nakrajime na
kosticky. V mise smichame majoné-
zu a nastrouhané okurky, zredime
lakem z okurek, vsypeme uvarenou
zeleninu, okapany hrasek, brambory
a vejce. Lehce osolime a opepfi-
me. Odspodu zlehka dobre promi-
chame, aby se zelenina zbytecné
nerozbila. Nechame ulezet idealné
pfes noc v lednici.

TIP: Do tohoto zakladu muzete
pridat dle libosti cibuli, najemno
nakrajeny nebo nastrouhany salam,
majonézu lze vymenit za bily jogurt
se zakysanou smetanou. -ld-

Daki recepty najdete na

COOP. 3'—“ B.CZ"
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75 ZACNU CVIéIT!
aie JAK NA TO?

Pravidelny pohyb je nezbytnou soucasti zdravého Zivotniho stylu. To plati pro Zeny
i muze kazdého véku. Pravidelné cviceni ve vis mtuze vzbuzovat dobrou niladu
a samozrejmé jim pomahate svému télu udrzet se v kondici a v plném zdravi.

Pravidelnym cvic¢enim muzete
napriklad predejit rozvoji srdecniho
onemocnéni, mrtvici, vysokému
krevnimu tlaku, nékterym druhum
rakoviny, diabetu druhého typu
a osteoporoze. Sportem lze udr-
zovat svoji télesnou vahu a hlavné
zvladat stres. Idealné byste méli in-
tenzivné cvicit alespon tricet minut
za den, a to pétkrat v tydnu. Zhruba
dva dny v tydnu byste méli vénovat
protahovacim cvikim. Pokud chce-
te dobre vypadat, zhubnout, zpevnit
svaly, zbavit se bolesti zad a byt cel-
kové v pohodé, méli byste sahnout
po osvédceném receptu, kterym
bezesporu pohyb je.

SPORTOVAT LZE
V KAZDEM VEKU

Jakakoliv sportovni aktivita je
vzdy lepsi, nez kdyz nevyvijite zad-
nou. Cim vétsi aktivitu ¢lovék vyviji,
tim lepsi efekt ma na zdravi. Starsi
lidé by méli cvicit pokud mozno
kazdy den. A co to ta fyzicka aktivita
vlastné je? Podle odborniku je to
jakakoliv ¢innost, ktera pomaha
zlepsit fyzickou kondici a zdravi jako
celku. Takovou kazdodenni aktivitou
je napfiklad chuze Ci béh do prace
¢i Skoly, domaci uklid, prace na za-
hradé, jakakoliv aktivni ¢i manualni
¢innost. Mezi aktivni rekreacni ¢in-

nosti patfi napfriklad tanec,
fyzicky aktivni prace
s détmi, prochazky
¢i béh. Sportov-
ni aktivitou se
mysli fitness,
posilova-

ni, cviceni v télocvi¢né, plavani,
fotbal, ragby, tenis a mnoho dalSich
sportu.

KDY ZACIT

Od malicka. Déti do péti let by
mély byt fyzicky aktivni alespon
tri hodiny denné. Déti ve véku od
péti do osmnacti let by se mély
pohybovat alespon hodinu den-
né. Namahavou aktivitu zahr-
nujici protahovani svalu by mély
provozovat alespon trikrat tydné.
Dospéli by se méli zamérovat na
protahovaci cviky v kombinaci
s aerobnimi cviky. Doporucena
doba cviceni je alespon 150 minut
tydné. To znamena, ze byste se
méli vénovat pét dnu v tydnu
cvi¢eni o délce alespon 30 mi-
nut. Pokud holdujete zatezovému
sportu ¢i narocnéjsi aktivite, staci
vam jimi stravit 75 minut tydnée.
Starsi lidé nad 65 let zlepSuji svUj

zdravotni stav, pokud se vénuji
jakékoliv sportovni aktivité.

CVICTE DENNE
TRICET MINUT

Pod pojmem cviCeni si lze
predstavit jakoukoliv aktivitu, pfi
niz prace svalu probiha za pfi-
tomnosti kysliku. To zvySuje obéh
a zlepSuje vykon srdce a plic. Aby
vase télo mélo z fyzické aktivity

Pokracovani na strane 11




Prejeme dobrou chut!

Recepty pro Vas pﬁpmvi[a Karolina Kambersk4

Favfaﬂe se susenymi rajcaty,
olivami a pikantni klobdsou

L
l---l

www.podravka.cz, [f§ Podravka Ceské republika



Prejeme dobrou chut!

Recepty pro Vas pﬁpravﬂa Karolina Kambersk4

Pikantn{ kuiect V)’/var
se zazvorem a chilli

Feta marinovana po Fecku

INGREDIENCE: 6 kutecich skeletti, Podravka Natura, 5 kuliéek celého
pepre, 2 hebicky, 2 bobkové listy, Spetka mletého koriandru, 1 [Zicka
kari, 2-3 cm Cerstvého zazvoru, 1-2 malé chilli papricky, 1 mrkey,
1 pérek, 2 hnédé zampiony nebo néktery asijsky typ hub (tfeba
enoki), stl, nat z jarni cibulky

PRIPRAVA: Kufeci skelety dejte do hrnce s litrem studené vody
avarte na mirném plameni. Pridejte Podravka Naturu, pept, hiebicek,
bobkowy list, koriandr a kari. Zazvor oloupejte a dejte do polévky
veelku, jen do néj udélejte nékolik zatez( (jde o to, abyste ho mohli
z hotové polévky snadno vyndat). Chilli papriéky rozkrojte, vyndejte
z nich seminka a posekejte najemno. Pridejte do polévky a pod po-
klickou nechte vafit. Polévku vaite mirnym varem cca hodinu. Pak
pridejte oéisténou mrkev nakrajenou na Sikma kolecéka.

Po dalsich deseti minutach pfidejte pérek
nakrajeny na Sikma kolec¢ka a Zampiony
pokrajené na tenké platky. Varte jesté
7 minut, pérek i houby by mély zistat
kfupavé (pokud mate enoki, dejte je do po-
lévky aZ tésné pred koncem). Pak vyndejte
skelety, vykrajejte z nich hezké vétsi
kousky masa - ty dejte zpatky do polévky
a dle potteby pfisolte. Pfivedte polévku
znovu k varu, vmichejte tenka koleéka
nati z jarni cibulky a mUzete servirovat. —

e

Farfa“e se susenymi rajcaty,
olivami apikantni klobdsou

INGREDIENCE: 400 g fety, hrubé drceny barevny pepf, 2 strouzky
éesneku, cca 3 dcl olivového oleje, 2 snitka éerstvého tymianu,
rozmarynu, Salvéje a oregana, 2 susené chilli papric¢ky, 5 susenych
rajcat, hrst ¢ernych oliv, Ajvar jemny Podravka

PRIPRAVA: Syr nechte okapat a nakrajejte na kostky o hrané cca
2 cm. Cesnek oloupeijte a prolisujte do hrnku s olivovym olejem.
Bylinky posekejte nahrubo (bez dfevnatych stonkd). Chilli papri¢ky
a susena rajéata také nakrajejte nahrubo a spolu s bylinkami vmi-
chejte do éesnekového oleje.

Do sklenice dejte nejdriv jednu vrstvu kostek syru, zalijte ji olejem
se vSemi prisadami, pak pridejte dalSi vrstvu syru a cely postup
opakujte, dokud nebude sklenice plna. Kostky syru by mély byt
zcela ponorené.

Nechte v chladu odlezet nejméné dva
dny. Podavejte s miskou ajvaru, ktery
krasné dopliiuje chut tohoto naloZzeného
syra.

Kraltk agrodolce

INGREDIENCE: 3 |Zice extra panenského olivového oleje, 3 strouzky
¢esneku, 1 éervena cibule, sil a pepf, suSené oregano a susena ba-
zalka, 80 g susenych rajéat, 15 cernych oliv bez pecek, 1 nozic¢ka
ostré klobasy, 500 g pasirovanych rajéat Podravka, 1-2 lZi¢ky cukru
400 g téstovin farfalle Podravka, 50 g parmezanu, ¢erstva bazalka
na ozdobeni

PRIPRAVA: Na oleji lehce orestujte éesnek nakrajeny na platky spolu
s cibuli na kolecka, osolte, opeprete a pridejte oregano a susenou
bazalku. Susena rajcata nakrajejte na prouzky, olivy podélné rozpulte
a spolu s klobasou nakrajenou na kolecka pridejte k ostatnim
ingrediencim a spole¢né nékolik minut opékejte.

Nasledné pridejte pasirovana rajéata, znovu osolte, pridejte trosku
cukru, promichejte a na mirném plameni jesté chvili varte dokud
vyvaienim $tavy z rajéat neziskate
pozadovanou konzistenci. Takto
pripravenou smés zamichejte do
téstovin uvarenych dle navodu na
obale. Na zavér posypejte strou-
hanym parmezanem a ozdobime
bazalkou.

INGREDIENCE: 600 g - 700 g kralika, stl a pep¥, 50 g hladké mouky,
60 ml olivového oleje, 1 mala cibule, 1 mrkev, 1 fapik celeru,
3 strouzky &esneku, 2 [Zice masla, 100 g slaniny (idedlné pancetty),
3 kulicky jalovce, 5 kulicek ¢erného pepre, 3 snitky cerstvého tymianu
(+ trochu na ozdobu), 1,5 lZice titinového cukru, 60 ml bilého vinného
octa, po hrsti rozinek, mandli a vladskych ofechti, 20 g hotké ¢oko-
lady (50% kakaa), ryze basmati Lagris

PRIPRAVA: Porce krélika osolte, opepfete a obalte v mouce (pte-
byteénou mouku oklepejte). V kastrolu si rozpalte olivovy olej a na
prudkém plameni na ném opecte maso ze vSech stran dozlatova.
Maso pak vyndejte do misky, snizte plamen na sttedni stupen, pfidejte
maslo, pockejte az se rozpusti a pak vlozte nadrobno nakrajenou
cibuli, mrkevy, celer a cesnek. Opékejte cca 5 minut, pFidejte pancettu
nakrajenou na kostiéky, jalovec (mirné ho rozmacknéte nozem),
pepf, tymian a cukr. VSe nechte jesSté minutku opéct, az se koreni
rozvoni, pak vratte zpét do kastrolu maso.
Pridejte ocet a cca 500 ml vody, priklopte
poklickou a nechte cca 45 minut vafrit,
dokud maso nezmékne. Pak pridejte mandle,
rozinky, pokrajené ofechy a c¢okoladu na-
lamanou na kosti¢ky. Na mirném plameni
nechte ¢okoladu rozpustit a vSe ostatni
prohtat za obéasného promichani - bude
to trvat jen nékolik minut. Podavejte
s ryzi basmati a ozdobte snitky tymianu.

www.podravka.cz, [ Podravka Ceské republika
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ZACNU CVIéIT!
ALeJAK NA TO?

Pokracovani
ze strany 8

prospéch, staci cvicit
denné alespon 30 minut. Nezna-
mena to, ze si tento ¢as nemuzete
rozvrhnout do kratSich ¢asovych
useku. Napfiklad muzete jezdit na
kole patnactiminutovy Usek do prace
a zpét. To vam béhem dne zajisti
dostatek fyzicke aktivity. Nejnovejsi
studie ukazuji, ze i doba kratSi nez
pul hodiny ma prokazatelny pozitivni
dopad na zdravi jedince.

Aktivity mohou byt ruzné. Jedna
se napfiklad o rychlou chuzi, jogging,
jiz zminénou jizdu na kole, tanec,
badminton, tenis. Dulezité jsou také
protahovaci cviky. To muze byt na-
priklad chtze do schodu, do kopce,
zvedani zavazi (nakupu) nebo posi-
lovani s Cinkou, ryti zahonku, pilates,
joga nebo podobna cviceni, ktera
zapojuji vzdy jednu celou svalovou
skupinu. Idealné by cviceni, kterému
se venujete, nemélo cilit pouze na
zvyseni svalové sily, ale také na pro-
tahovani svalu. Navstévy v posilovné
jsou vhodné, pokud provadite takeé
protahovaci cviky nebo chodite do
schodu.

Nejste-li na pohyb zvykli, zacnéte
pozvolna. Pokud jste nékolik let ne-
sportovali, prvni mésic cvicte s nizsi
intenzitou, nejlépe jednou az dvakrat
tydné. Pri narazovém cviceni nebo pri

neprimérené vysoké

intenzité se vystavujete veétSimu riziku
Urazu, poskozeni svalu, Slach nebo
vazu. Proto pokud zacnete sporto-
vat, snazte se vydrzet a nepfestavat.
Cviceni by mélo hrat ve vasem zivoté
dulezitou roli, zejména pokud véetsinu
pracovniho dne travite za stolem,

u pocitace, za volantem auta. Diky
sportu bude vase teélo ve formé,
budete se citit dobfe a muzete shodit
i n€jakeé to kilo.

VYVARUJTE SE
ZACATECNICKYCH
CHYB

Ze sezeni u pocitace vas boli zada,

zadychate se uz na patém schodé?
Chcete to zménit? To je chvalyhod-
né, ale pripravte se na to, ze se vas
dech neprodlouzi a zada nenarovnaji
béhem jednoho tydne. Co musite
vedeét, abyste nedélali zacatecnické
chyby? Nez zacnete bé&hat, musite
zacit chodit na prochazky. Prihlasit se
na hodiny aerobiku pro pokrocilé jen
proto, ze jste ho pred deseti lety pét-
krat zkusili, sice muzete, ale pravdée-
podobné budete z téch slozitych po-
hybld hodné zmateni. A mozna také
unaveni, protoze pfi snaze dohnat
tempo cvicCitelek budete délat spous-
tu neucelnych pohybu. Nestydte se,
ze zacinate, radéji si vSechno nechte
znovu vysvétlit. Nevyplati se ztrhat
se hned pfi prvnim
pokusu o béha-
ni. ZaCatek

musi byt pozvolny. Nejprve zkousSejte
béhat v pomalejsSim tempu jen dvacet
minut a dalSich tficet minut rychle jit,
a to tfeba trikrat tydné. Postupneé si
pridavejte.

CO, KDE A JAK
CVICIT?

Vzdy si vybirejte jen takové aktivi-
ty, které vam vyhovuiji, bavi vas a pfi-
naseji vam radost. Jen tak vas chut
sportovat neprejde a na sportovani
se budete tésit. | uplné drevo, kdyz
chce, se muze rozpohybovat. Dulezi-
ta je ochota pro své telo neco udélat.
V nabidce sportovnich klubu je ne-
spocet aktivit. MUzete vybirat z kolek-
tivnich sportd nebo cvic¢it samostatné
pod vedenim instruktora. Jakou akti-
vitu zvolite, je jen na vas. Doplnujicim
pohybem vzdy muze byt obycejna
chuze. Je jednou z nejlepSich forem
cviceni, dostatecné Setfi kloubni
aparat i patef. Nevyzaduje zadné
specialni vybaveni nebo dovednost.
Chodit muzete v podstaté kdekoliv
a kdykoliv, dulezité je postupem casu
zvySovat tempo a vzdalenost.

K oblibenym aktivitam patfi
spinning, hodiny s prvky bojovych
sportu, ruzné druhy jogy, tance, cvi-
c¢eni na trampoling, kondi¢ni cviceni
na veslarskych trenazérech nebo tzv.
H.E.A.T., coz je chlize pod vedenim
instruktora na specialnich bézeckych
pasech. Pokud potrebujete v pocatku
povzbuzeni, je ideadlni nadchnout pro
sportovani kamarada. Vzdycky platilo
a plati, ze ve dvou se to lépe tahne.
Tak to zkuste. -ol-

Wice o béhani na

COOPCLUB.CZ!
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V HLAVNI ROL

PUDING

Vétsina lidi si pod anglickym slivkem PUDDING predstavi nas bézny
mléény puding. Toto slovo ma vsak daleko vic vyznami, a dokonce se
nemusi jednat pouze o sladky pokrm, jak ho zname u nas.

Puding, ktery zname my, je
sladky zakusek pripravovany
z mléka, cukru a pudingového
prasku, ktery se sklada hlavné ze
$krobu. Skrob se pouziva brambo-
rovy nebo kukuricny. Nejkvalitnejsi
pudingy jsou ty, které obsahuji
pouze kukuricny skrob. Jelikoz
puding neobsahuje lepek, je vhod-
ny pro bezlepkovou dietu. Existuje
také puding bez vareni. V tomto
pripadé se pudingovy prasek pou-
ze vySleha s mlékem a muze se
hned konzumovat. NejcastéjSimi
prichutémi pudingu jsou vanilko-
va a kakaova, ale pouziva se také
jahodova, bananova, tresnova,
mandlova nebo karamelova.

Teply puding se ihned lije na
talife nebo do formicek. Muze se
vat samostatné nebo se
ovocem. Casto se
s piskoty, liké-

z néj déla
e existuje

i vanocni cukrovi, do kterého se
pfidava pudingovy prasek.

ANGLICKY PUDING

pochoutkou je vano¢ni puding.
Vznikl jako ovocny pokrm z ho-
véziho a skopového masa, rybizu,
Svestek, vina a koreni. Byl velmi
fidky a konzumoval se v prubehu
priprav na Vanoce. V 16. stoleti se
jeho konzistence méni ve sku-
tecny puding zahustovany vejci,
strouhankou a suse-

nym ovocem. V té

dobé se do néj také zacalo prida-
vat vétSi mnozstvi alkoholu, piva

a lihovin. Tento vanocéni dezert byl
jednu dobu odsuzovan, ale ve vik-
torianské dobé se stal standardni
soucasti vanocni tabule. Anglicky
vanocni puding provazeji mimo-
chodem také povéry. Jedna z nich
fika, ze by mél obsahovat tfinact
ingredienci, které predstavuji
JeziSe a jeho ucedniky. VSeobec-
neé znamym zvykem je, ze puding
michaji dfevénou lzici vSichni Cle-
nové domacnosti, hezky jeden po
druhém, a take se do n¢j pridava
mince. Ten, kdo ji najde, bude mit
pry cely rok stésti. Na zahanéni
zlych duchu se hotovy puding
poléva horici brandy.

KDE SE VZAL
PUDING?



ktera obsahovala varené hovézi

a skopové v kombinaci s vinem

a korfenim. Konzumovala se hlav-
né pred Vanocemi a bylo to lehké
postni jidlo jako priprava pred téz-
kymi vano&nimi chody. O puvodu
pudingu nicméné existuje neékolik
verzi. Podle jedné to puvodné byly
ovesneé vlocky varené ve vyvaru,
ke kterym byly pfidany orfechy,
med, Svestky a strouhanka.

Je historicky dolozeno, ze
nejoblibenéjsi byl puding v dobé
kralovny Viktorie. Tehdy se pfipra-
voval z mouky, tuku, ovoce, kofeni
a cukru. Vysledny dezert mél velmi
moderni vzhled. V 19. stoleti a po
prvni svétove valce hral puding
i dulezitou politickou roli. Byl sym-
bolem kampané, jejimz cilem bylo
sjednotit lidi a aktivhé podporovat
Brity ke koupi zbozi, které bylo
vyrobeno ve Velké Britanii. Popu-
laritu pudingu lze snadno vysvétlit.
Naklady na jeho vyrobu totiz pred-
stavovaly jeden Silink. Kromé toho
bylo snadné tento dezert pfipravit
a hlavné mohl byt déle skladovan.

PUDING JAKO
JELITO

Samotné slovo puding vzniklo
z francouzského slova boudin, coz
znamena jelito. Puvodné byl totiz
jako puding oznacovan masny vyro-
bek polotuhé konzistence nadity
ve stfivku. Mimochodem, dosud je
soucasti tradi¢ni anglické snidané.
Z této tradice také vychazi skotsky
pokrm haggis nebo steak and kid-
ney pudding z ledvinek a mletého
hovéziho masa. OdliSnym slanym
pokrmem je yorkshirsky puding,
druh svitku z vajec, mouky, mléka

a hovéziho

loje, ktery se pece v troubé a poda-
va jako tradi¢ni priloha k rostbifu.
Slovem puding byly pojmenovany
také studené dezerty z mouky nebo
Skrobové moucky. Pouzivalo se
tedy jedno oznaceni pro tfi odlisné
pokrmy.

Prvni dolozena zminka o stude-
ném pudingu ze Skrobové mouc-
ky se objevila v kucharské knize
z roku 1823. Nez vSak dr. August
Oetker pojmenoval v roce 1894
svUj vyrobek ze Skrobové moucky
slovem puding, prostudoval mnoz-
stvi historickych dokumentu a sta-
rych kucharskych knih, aby si utfidil
nazvy, které se do té doby pouzivaly
jako oznaceni pro studené dezerty
vyrobené z raznych surovin. Jeho
zasluhou tak byly vyrobeny vynika-
jici dezerty, na kterych si uz nékolik
generaci pochutnavaji miliony lidi.

JAHODOVE
PUDINGOVE
REZY

* 1 kg jahod « 100-150 g susenek
dle velikosti formy « 200 g ricotty e
hrst nasekané maty « 6 (ZiC trtino-
veého cukru ¢ 1 sacek vanilkového
pudingu « 500 ml mléka

Nejdrive oplachnéte jahody pod
studenou vodou a zbavte je stopek.
Priblizné 200 g jahod nakrajejte na
mensi kousky, smichejte je s ri-
cottou, matou a zhruba 3 [zicemi
cukru. Dejte vychladit do lednice.
Mezitim vylozte zvolenou formu
suSenkami. Udélejte ricottovou
vrstvu, poté dalsi vrstvu suSenek.
Na tuto vrstvu polozte blizko sebe

zbylé jahody a vse prelijte horkym
pudingem pfipravenym béznym
zpusobem. Nechte vychladnout

a odlezet nejlépe do druhého
dne, podavejte ozdobené listem
maty. Misto jahod muzete zkusit
maliny, misto maty bazalku. Netra-
di¢ni kombinace, kterd nesmirné
chutna.

MRAMOROVA
PUDINGOVA
BABOVKA

» 1 [ mléka « 1 sacek vanilkového
pudingu e 1 sacek kakaoveho

» 100 g nadrobno nasekanych lisko-
vych orisku « 1 vrchovata (Zice kakaa
« 6 Zic trtinového cukru s 1 sacek
vanilkového cukru s javorovy sirup

Oplachnéte kastrol studenou
vodou a privedte v ném k varu
450 ml mléka. Mezitim v asi 50 ml
mléka rozpustte kakaovy pudingo-
vy prasek s jednou vrchovatou lzici
kakaa a tremi lzicemi cukru a za
stalého michani prilijte do horkého
mléka. Jakmile puding zhoustne,
stahnéte ho z ohné a vylijte do
babovkové formy. Stejnym zpuso-
bem pfipravte vanilkovy puding.
Do vanilkoveho prasku pfimichejte
zbylé trfi lzice cukru a vanilkovy cukr
a misto kakaa nasekané liskové ofis-
ky. Horky vanilkovy puding vylijte
pres kakaovy do babovkové formy
a vidlickou vytvorte mramorovy
vzor. Puding nechte vychladnout
a poté vyklopte z formy. Babov-
ku podavejte prelitou javorovym
sirupem a posypanou nasekanymi
liskovymi ofisky. -ol-
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NA KOLECH

NA BATERKY

! BOJOVALI ZA LEPSI
ZIVOTNI PROSTREDI

Letos v za¥i projel Ceskou republiku od ziapadu na vychod

tficlenny tym na elektrokolech. Nebyla to ale jen obycejna

jizda - byla to Recyklojizda! Smyslem cesty bylo podporit
tridéni a recyklaci baterii. Trasa vedla z Ase do Bukovece,
nejvychodnéjsi obce republiky, a mérila 792 kilometri.

Za deset dni skupinka zavitala trase. Hlavnim tématem byl vyznam
do 23 mést a obci. Potkavala se recyklace baterii.
v nich se starosty a dalsimi za- ,Kdyz chcete néco zménit, vét-
stupci uradu, aby podporila sbér Sinou o tom nestaci jen mluvit, ale
baterii v daném regionu. Clenové je tfeba pro to néco udélat,” fika Eva
tymu zazili nepocitané setkani se Gallatova, ¢clenka tymu a zaroven
Skolaky a predskolaky, rozhovoru zastupkyné neziskoveé spole¢nos-
s lidmi na naméstich i jinde po ti ECOBAT, ktera zajistuje zpétny

Na kole ng baterl-:y
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odbér a recyklaci baterii. Na otazku,
jak se zrodila myslenka Recyklojizdy,
odpovida: ,Na zacatku byla slovni
hricka, ze na kole na BATERKY mu-
zeme pomahat recyklaci BATERII.
Kdyz jsme zacali tuhle ideu rozvijet,
uvédomili jsme si, ze by bylo dobré
ji spojit s néjakou vyzvou. Projet za
deset dni celou republiku byl pro
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nas rekreacni sportovce dostatec¢né
ambiciozni cil.”

Nékdo by mohl fici, ze tridéni
baterii je znama véc a ze podporo-
vat jej je noSenim drivi do lesa. Bo-
huzel ne tak docela. Podle statistik
baterie tfidi zhruba 70 % Cechu, ne
vSichni viak pravidelné a dusledné.
Pak je tu témér tretina lidi, kteri ba-
terie netfidi vubec. Kvuli tomu stale
vice nez polovina vyslouzilych ba-
terii nekonci v recyklacnim procesu,
ale nékde mezi smésnym odpadem.
A pak skodi zivotnimu prostredi
i naSemu zdravi. To je problém, na
ktery chtéla Recyklojizda poukazat
a pomoci jej resit.

PRODEJNY COOP SE
AKTIVNE ZAPOJUJIi

Témeér ve vSech prodejnach
COOP dnes najdete sbérné boxy,
do nichz je mozné pouzité baterie
odevzdat. Pokud byste je v obchodé
prehlédli, nebojte se zeptat. Pra-
covnici prodejen si od vas baterie
radi pfevezmou. ,Abychom doplnili
zasoby jidla a piti, po cesté pres
Ceské a moravskeé kraje jsme zavitali
i do mnoha prodejen COOP. Nedalo
nam to, a porozhlédli jsme se, zda
zde najdeme i sbérné nadoby na
baterie. Md-
zeme chvalit,
byly vSude
a vétsinou
i na dobre
viditelnych
mistech,” fika
Jana Ce-
chova, dalsi
¢lenka tymu
Recyklojizdy.

| kdyz je
v soucas-
nosti
v republice
uz pres 20
tisic sbér-
nych mist
na pouzité
baterie,
zvlaste
v mensich
obcich a na vesnicich jsou prave
prodejny COOP pro fadu lidi nej-

Jedno ze zastaveni v prodejné C OOoP

dostupnéjsim mistem, kde mohou
baterie odevzdat.

CESTOU NECESTOU,
A HLAVNE MEZI
LIDMI

AcC to zni jednodusSe — sednout

tak jste na omylu. Fyzicka nékterych
$éfu a Séfek radnic je obdivuhodna.
Na otazku, jak netrénovani Cle-
nové tymu trasu zvladli, odpovida
Eva Gallatova: ,Krize jsme po cesté
zazili, ale diky tomu, ze vladla dobra
nalada a souhra, zvladli jsme je
s usmévem. Kdyz uz $lo do tuhého,
fikali jsme si to znamé zatopkovské

na kolo a vyrazit na kdyz nemu-
cestu — tak zes, pridej’.
jedno- Ly Méli jsme svuj
duché to =T cil, podpofit
nebylo. recyklaci ba-
Priprava terii, a jestli
Recyklojiz- se nam po
dy zname- cesté poda-
nala téméer filo aspon
pul roku par lidi
intenzivni zaujmout
prace. Kazdy : . " a nadchnout
den na trase s <nich je pro tfi-
byl peclive Milymi ;Zi\'/izt;g: ’\l,(e ,:qaézfetﬁnbyly casto déti déni bateri,
gadplsaer;:;/:in. i:;fc))/l a js"kolek, na fotce M$ Rakovnik i;alz(; rt]srp
se zastupci

uradu pres propagaci, pfipravu akci
pro verejnost az po bézné produkce-
ni véci vcetné logistiky, ubytovani

a planovani tras.

Vyznamnou soucasti Recyklo-
jizdy byla setkavani s lidmi. Rada
nadsencu se pfipojila na kolech —

nekdo na par

kilometru, jiny na
cely den. Zminit
musime handica-
pované sportovce
z Cesty za snem na
handbicich, z par-
dubického FitKolo-
bé&hu nebo cyklisty
z K4 Cyklo tymu.
Jejich bojovnost
a schopnost poprat
se s nepfiznivym
osudem je pfimo
nakazliva.

Milou spolecnost
Recyklojizdé po
cesté délali i nékteri
starostove, mistosta-
rostove ¢i mistosta-
rostky. | ti s tymem
nékteré useky zdo-
lavali. A pokud si myslite, ze na
uradech sedi jen pohodlni ufednici,

Informace o projektu najdete na
recyklojizda.ecobat.cz nebo na
Facebookovém profilu Recyklo-

jizda 2017. Doporucujeme téz
www.ecobat.cz, kde nové najde-
te nejvice informaci o trideni

a recyklaci baterii.

gl |
SBERNTCH misT
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. V prosinci 2009 ziskal
ECOBAT opravnéni k provozovani
kolektivniho systému zpétného od-
béru prenosnych baterii a akumula-
tort na uzemi CR. Systém je finan-
covan témeér vyhradné z prispévku
vyrobcl a dovozcl baterii do CR.
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SILVESTR

S NOBLESOL

Oslavy ptichodu nového roku jsou urcité jednou z nejpopularnéjsich oslav
v roce. A nejenom u nas. Kazdy slavi silvestra po svém. V nasich koné¢inach
je ¢im dal oblibenéjsi stravit posledni den v roce s rodinou a prateli doma ¢i
nékde na chalupé. Sta¢i nakoupit néjaké suroviny v supermarketu, alkohol
a vykouzlit z nich vyjimecné dobroty. Byva zvykem zapalit svicky a vychutnat ’
si kazdou obycejnou vterinu. Bujaré oslavy mohou nékomu prinést tézké  ° [
rano v podobé boleni hlavy a celkové nevolnosti. Budete-li dodrZovat par g
jednoduchych rad, muzete kocoviné predejit. |

NEZ ZACNETE
POPIJET

e Rozhodné nezacinejte pit na
lacéno, jidlo si klidné doprejte
i mastnéjsi.

* Nemichejte rizné druhy alko-
holu.

* Doprejte si dostatek tekutin prui-
bézné spolu s alkoholem, dalsi
sklenku vody pred spanim i po
probuzeni.

Kazdy alespon jednou zazil ten
priserny pocit, kdy ma hlavu jako
stiep, postel se s nim to¢i doko-

la, a kdyz se konecné probudi,
zjisti, ze ta postylka, ve které lezi,
skutec¢né, ale skutec¢né neni ta
jeho. Michani raznych druhu likéru,
destilatu, piva a vina nekonci viubec
dobre. V nejlepSim pfipadé vas
bude druhy den bolet hlava, v tom
nejhorsim ale muze dojit az k otra-
vé alkoholem. Jak témto stavim
predchazet?

V rozumné mire by nemeél
Skodit zadny alkohol. Velmi dulezi-
té je nemichat vic druhu alkoholu
najednou. Nejhorsi je kombinace
alkoholu a cukru v ném obsaze-
ného. Cim vice alkoholu s cukrem,

f A -. n..f‘._ <
L a e §

tim horsi rano pravdépodobné
budete zazivat. Snazte se alkohol
pfilis nekombinovat. Ale zase je
léty osvedcena pravda, ze kvalitni
tvrdy alkohol, tedy Cisté destila-

ty, nezpusobuje takovou koco-
vinu jako pivo Ci vino. Soucasné

je nutné alkohol neustale zapijet
nealko napoji. Idealni je Cista voda.
Alkohol totiz télo odvodnuje. Opa-
trni budte pfi kombinaci tvrdého
alkoholu a sektu.

Mnoho konzumentu casto
chybuje tim, ze vypije nékolik piv,
na to si da par panaku tvrdého al-
koholu a uderem dvanacté hodiny
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alkoholovy maraton zavrsi Sumivym
sektem. Vérte, ze po tomhle

vam skute¢né nebude dobre. Je
pravda, ze ze sklenky kvalitniho
sektu vam byt Spatné nemuze, ale
problém je v mnozstvi a kombina-
cich alkoholu. BEhem vecera takée
nezapomente doplnhovat vitamin C.
Ten organismu pomuze zbavovat se
Skodlivin. Pokud to nahodou s kon-
zumaci alkoholu prezenete, neni
od véci dat si cécko i pred spanim.

| pokud cely veCer budete pit stfid-
meé, nezapomente jist. Ovsem také
s mirou. Rozhodné to neznamena,
ze se vecCer nacpete kachnou se
zelim a knedlikem. Staci chutovky,
jednohubky, chlebicky, které doko-
nale zazenou hlad a jsou vhodnou
protivahou dobrého piti. Jestlize
jste to s pitim presto prehnali a je
vam S$patné, staci si dat hned po
oslavé mineralni vodu, a rano bude
urcité veselejsi. Po vecirku si dopre-
jte delSi spanek. A co vam rano po
oslavé pomuze uplné nejvic? Urcite
Cesnecka a vydatnéjsi snidané.

Silvestrovsky mejdan zpravidla
znamena, ze je vSeho tak néjak
vic. Vic lidi, vic piti, vétsi gesta, vic

spi$ hloupych rozhodnuti, ale pak

ty dopady... Chcete se o silvest-

ru vyvarovat hlouposti? Pfinasime
néekolik tipu, jak si uzit silvestrovsky
vecer tak, abyste do nového roku
vstali veseli, spokojeni a bez moralni
kocoviny.

» NEMICHEJTE PITI. Drzte se jed-
noho napoje a nenechte se euforic-

kymi prateli donutit k experimentim.

Méjte v lednici kolu ¢i dzus nebo ja-
kykoliv nezdravy sladky napoj, ktery
vychlazeny pomaha na kocovinu.

» PLANUJTE. At uz jedete s partne-
rem na chalupu, chystate se k prate-
lum na bytovy mejdan, nebo chcete
vyrazit do mésta, trochu si to napla-
nujte. | kdyz si to mozna nepfriznate,
vase ocCekavani na tento vecer jsou
velka a ponechat vecer osudu by vas
mohlo pékné zklamat. Ale nedrzte se
planu zuby nehty. Na druhou stranu,
nikdo nema rad generaly, ktefi kaz-
dych pet minut hlasi, ze uz je potreba
presunout se k dalSimu bodu progra-
mu nebo do jiné hospody.

» UVOLNETE SE a hlavné necinte
predsevzeti zalozena na penézich.
Zkratka na penize o silvestru radéji
vUbec nesahejte!

» NEPISTE SVYM EX. Opilecké
SMS byvalym partnerdm nejsou
nikdy dobry napad, ale na silves-
tra, kdy mate tendenci bilancovat

a byt nostalgicti, je to dvojnasob-
né nevhodné. Cisla si pro jistotu

nékam napiste a z telefonu na ten
vecCer vymazte. Pokud mate kolem
sebe lidi, ktefi vas Stvou, neni nic
lepSiho nez procistit vztahy pra-
telskou esemeskou bez jakékoliv
stopy ironie. VykroCte do nového
roku pozitivné. Urovnané vztahy
jsou k tomu idealni! Pokud mozno
nekopirujte zpravy, které od svych
znamych dostanete, a neposilejte je
dal. Neni nic trapnéjsiho nez dostat
tu samou SMS od vice lidi. Vyvolava
to dojem, ze vam na adresatovi asi
moc nezalezi, kdyz nejste schopni
vymyslet pro n¢j jednoduché prani
do nového roku.

Mozna je dodrzet toto vSe hodné
tézky ukol. Ale zase budete dru-
hy den odmeénéni — zadna bolest
hlavy, zadné vycitky svédomi, zadné
prospané odpoledne. Jen ranni klid
a ticho, ze kterych se budete moci
tésit uz béhem své prvni prochazky
v roce 2018. Vyuzijte ji pro pfemys-
leni tfeba nad tim, jak dosahnete
svych nové vytycenych cilu a pred-
sevzeti. A zatimco naprosta vétsina
lidi bude po prohyrené noci jesté
spat, vy budete na nejlepsi cesté
vedouci ke zméné vaseho zivo-
ta. Protoze prvni zmeénou, kterou
jste udélali, byl prijemné straveny
silvestrovsky vecer. A jak se fika, jak
na Novy rok, tak po cely rok. Tak si
uzijte krasného silvestra s noblesoul!

_O[_
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Kyselina listovda - ve vodé rozpustny vitamin B
zodpovedny za bunécnou obnovu a rdst bunék. Hraje
klicovou roli v boji proti infarktu a mozkové mrtvici.

® _Folsaure
' O &Gesundheit

° Der Arbeitskreis
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SLADKA TESTA

» JAK NA PRACNY

Pracny (fika se jim také med-
védi pracky nebo tlapky) mohou
poradné potrapit, kdyz nejdou
vyklopit. V radach nasich babicek
se doporucuje postavit jesté horke
formicky s upecenym cukrovim na
vlhkou utérku. Nékteri cukrari radi
formicky vymazat tuhym tukem
a ihned naplnit a upéct. Mné se
stejné jako radé dalSich osvedcuje
vysypat formicky hladkou nebo
polohrubou moukou. Protoze je
nevymyvam jarem, nejsou zce-
la odmastené, mouka v nich drzi
a pracny jdou dobre vyklapét.

» JAK NA LINECKE TESTO
Krehké a dobré linecké tésto
zhotovime tehdy, kdyz pouzijeme

pouze zloutky. VeSkeré suroviny
musi mit pfi pfipravé pokojovou
teplotu, jinak se plat tésta trha

a nejde vyvalovat. To se muze stat
i pfi dlouhém hnéteni rukama.

Takove tésto jiz nejde zachranit a je

Béhem naseho seridlu pro kuchare-zacate¢niky jsme spo-
le¢né varili, smazili, pfipravovali pfilohy a také jsme se
vénovali nejriznéjsim téstim. Zajimavé je, Ze se rada

z téch, kteti jinak velice zdarné pripravuji nejraznéjsi lakavé pokrmy,

brani sladkému peceni. Zanevteli na né, protoze se jim tieba linecka

kolecka na vale p¥i vykrajovani trhala, babovka se srazila. Posbirali
jsme pro vas proto rady zkusenych pekaru a cukraru.

dobré treba na naplnéni koSic-

ku. Pokud se tésto drobi, cukrafri
doporucuji pridat trochu tuku nebo
mléka.

Aby se tésto nelepilo na val,
musi byt po vypracovani dobre
odlezelé v chladu. Proto se vypla-
ti pracovat vzdy jen s casti testa
a ostatni mit v lednici. Diky tomu
se nemusi tolik podsypavat mou-
kou a prace s téstem je vyrazné
snazsi. Nékdo radi dat valecek pred
valenim tésta na hodinu do mra-
zaku. V nékterych zemich dokonce
existuje specialni valecek, ktery
se da naplnit studenou vodou.

Ten u nas nekoupite, ale muze-
te do hladké sklenéné lahve nalit

ledovou vodou, poradné ji uzavrit
a pak s ni plat tésta uspesne valet.
Je také mozné valet linecké tésto
mezi dvéma pecicimi papiry nebo
pres mikrotenovou folii.

» JAK NA LITATESTA

e Chyba: vyklenuty vrsek.

e Duavod: prilis horka trouba, forma
byla umisténa v troubé pfrilis vyso-
ko.

e Chyba: propadly stred.

e Duvod: trouba byla malo zahra-
ta, moucnik se nepekl dostatecné
dlouho, tudiz je uprostred jesté




napul syrovy, anebo jste pfilis brzy
otevreli dvirka.

e Chyba: moucnik ma nerovnomér-
ny povrch.

e Duvod: tésto bylo nerovnomérné
nalité do formy a neurovnali jste
povrch Sirokym nozem nebo cukrar-
skou $pachtli.

e Chyba: tésto utika z formy.

e Divod: dali jste do teésta pfilis
mnoho kypridla nebo jste zvolili
pfilis nizkou ¢i malou formu.

e Chyba: upecené tésto ,praska”.

e Duvod: Spatné jste promichali
kypfidlo s moukou.

» JAK UPECT DOKONALY

DORTOVY KORPUS

V prvni fadé si pfipravime dor-
tovou formu. Nejprve ji dukladné
vymazeme zmeéklym tukem a lehce
vysypeme hrubou moukou
nebo pomletymi a prosaty-
mi pisSkoty, ofechy, kokosem,
jemnou strouhankou. Sypanim
Setfime, pfipeklo by se k formé.

Tésto lijeme stejnomérné od
okraje formy smeérem do stredu.
Stérkou rozetfeme od stfedu ke
krajum, aby byl upeceny korpus
pekné rovny. Béhem pecCeni mu-
zeme tésto na nékolika mistech
propichnout Spejli.

Zda je korpus upeceny, pozna-
me, kdyz do né&j na nékolika mistech
pichneme 3Spejli a tésto se na ni
neprilepi.

Korpus vzdy vyklapime z for-
my, az kdyz je vychladly, jinak nam
muze dort ,spadnout”. Pred vyklo-
penim ho uvolnime tak, ze tenky
nuz pritlacime pevné k obroucce
formy a objedeme po obvodu. Po-
tom formu rozevieme a obroucku
opatrné sundame. Korpus obratime
na plochy talif, tacek nebo drate-
nou podlozku vrchni stranou dolu.
Tim ziskame rovnou vrchni plochu.
A nakonec pomoci noze opatrné
sejmeme dno formy.

Nelze-li korpus vyklopit, polozi-
me na dno formy vyzdimanou utér-
ku, kterou jsme namocili ve studené
vode.

TESTO NA
LINECKE
KOLACKY

« 400 g hladké mouky « 2 Zloutky

« 100 g mouckového cukru s 1 vanil-

kovy cukr e 250 g masla e [Zicka na-
Jjemno nastrouhané citronoveé kdry

Do dobre prosaté mouky
a mouckoveho cukru vyklepneme
zloutky, pfidame zméklé maslo,
vanilkovy cukr a citronovou kuru.
Dobre zpracujeme a nechame odle-
zet v chladu. Vyvalime a formickami
vykrajujeme zvolené tvary. Pokla-
dame na plech vylozeny pecicim
papirem, peceme v troubé vyhraté
na cca 180 °C, dokud cukrovi nema
lehce ruzovou barvu, asi 7 minut.
Vyndame, nechame vychlad-
nout na rovném povrchu a poté
slepujeme pikantni marmeladou,
krémem, muzeme polévat citro-
novou, kavovou, rumovou nebo
¢okoladovou polevou, zdobit
ofiSkem, mandli apod.
TIP: Kdyz pfidame do tésta 100 g
mletych ofechu, Spetku skofice,
natluceny hrebicek a lzici kakaa,
mame tésto na pracny. -kor-
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Zastavila jsem se pred domem
s nekolika sousedkami a probiraly
Jjsme rychle se bliZici Vanoce. ,,Toho
shonu a prace pied svatky, hriza,“
vekla jedna. ,,Kdyby jen pied nimi, ale
kazdg den o svatcich mdme néjakou
ndvstévu, takze mam fofr i o nich,
stéZovala si druha.
2Ja se na ty ndvstévy déti a rodicéi
tésim,“ namitla tireti. S tou souhlasim.

L |

V mém détstvi jsme na kazdg BoZi hod vanolni
navitévovali mamindinu sestvenici s jeji rodinou. Rekli
byste, Ze jsem se nudila. Ale viibec ne. Poslouchala
Jsem velice rada vzpominky na doby minulé a na lidi,
kte# uz neZili. A hlavné — jedenkrdt v roce si moje
VEEné zaneprazdnénd maminka udélala as na na-
vstévu lidi, kte# ji byli mili, oni byli rddi, Ze nas vidr,
a j& byla stastnd, Ze mohu byt s nimi.

Mij muZ ma mladsiho bratra a sestru. Dokud
Zili jejich rodice, setkdvali jsme se u nich pravidelné
i s nasimi rodinami. Kazdg rok na Stédrg den v pole-
dne na lerném kubovi, tradiénim vanoénim pokrmu
nasich predki ze susengch hub, cibule, desneku, ko-

INZERCE

veni a trhangch krupek. Ja jsem se na to moc tésila.
Jednak kuba byl vgteing, jednak jsem jako jedinddek
velice postradala tu sourozeneckou pospolitost, kterd
z nich v takovy okamzik vyzarovala.

Jak to tak bgva, moc se ted’ s pribuzngmi nevi-
ddme. Oblas si zavoldme, slibime si, Ze se navstivime,
ale aZ na vgjimky ziastdvd u neuskuteénéngch plani.
Jedna tradice vSak k mé radosti zistdva. Schazi-
me se o stédrodennim poledni u manZelova bratra.
PFizndm se, Ze se na toto setkdni cely rok tésim.
Nejenze svagr dosdhl v p¥ipravé tradiéniho vanoéniho
pokirmu mistrovstvi své maminky, ale je tam poka-
Zdé velice pékna atmosféra se spoustou smichu. Kdyz
se loulime, pokazdé si Fikdme, jak se brzy sejdeme,
ale ono to zas néjak nevychdzi. Jesté e je ten Stédry
den!

Jednou jsem se zminila pied synem, co kdyby-
chom s tatou na svitky odjeli nékam do klidu. Uplné
vydésené reagoval: ,,Ale mami, pétadvacdtého piece
k vam chodime! | kdyz bydlime v jednom mésté, na
sebe, jak to doba pFindsi, mame malo lasu. A tak si
ten BoZi hod u mdmy a tdty se svou rodinou nechce
nechat ujit. A to je pvece fajn! -koi-

SLAVNY
PO CELEM SVETE,
DOMA V CESKYCH

BUDEJOVICICH

NE Z NAS DELA TO, CiM JSME
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S LACENKGU

Suroviny pro 2 osoby:
® 2 hrnky Zitné mouky ® 425 ml svétlého piva
® 7 g suseného drozdi® 1 vejce ® 2 |Zice extra
panenského olivového oleje @ 2 IZice tftinového cukru
® 1 |Zice soli ®3 hrnky hladké mouky

Pfiprava:
V mise smichejte zitnou mouku, pivo a drozdi a nechte na tep-
[ém misté zakryté zhruba hodinu kynout. Do vykynutého tésta
zapracujte vejce, olivovy olej, cukr, stl a hladkou mouku. Tésto
dikladné propracujte na valu. Mélo by byt vlia¢né a hladké a ne-
mélo by se lepit. Hotové tésto rozdélte na dvé stejné velké casti
a ty polozte do misek vymazanych olejem, kde budou dalsi

hodinu kynout. Poté je znovu propracujte, vytvarujte
ﬁ?j e z nich bochniky, ty polozte na moukou vysypany

plech a opét nechte minimalné hodinu ky-

nout. Bochniky mizete nahore nafiznout
do kfizku, budou lépe kynout. Chleby

_ pecte v troubé vyhraté na 170 °C

‘4% zhruba 40 minut. Podavejte

"~ s Venkovskou tlatenou
MINI KRASNO.

SIKAPUSTO UAIKLOBASOU S

Suroviny pro 2 osoby:
e 5 |Zic oleje @1 velka cibule @ [Zicky chilli
® 225 g fazoli®600 g brambor @ 2 strouzky ¢esneku
® 150 g Venkovské klobasy KRASNO e sil @ pepf
® 600 ml zeleninového vyvaru @ %> mensi kapusty

Pfiprava:
Fazole namocte pres noc. V hrnci rozehrejte olej a vsypte
do négj cibuli pokrajenou na platky a chilli. Ve poduste asi
10 minut na mirném ohni. Slijte fazole, pridejte je k cibuli a
zalijte litrem vody. Fazole varte tak dlouho, dokud nebudou
mékké. Oloupané brambory nakrajejte na kosticky. Klobasu
nakrajejte na platky a orestujte ji na panvi. Ke klobése pfi-
sypte nasekany cesnek, chvili ho restujte a pak v3e pridejte
do hrnce s fazolemi. Prilijte vyvar, vsypte brambory, osolte a
povarte dalsich deset minut. Na
zavér pridejte do polévky
kapustu nakrdjenou na
tenké prouzky a jesté
asi pét minut povarte.

e o "'.' g OBSAH MASA
. gEgb- @

DalSi recepty naleznete
na WWW.Krasno.cz

UTOPENGI
ZEISPEKACKUIPREMIUM

Suroviny pro 2 osoby:
® 8 3pekackl Premium Krasno e 4 velké cibule
® 4 |zice plnotu¢né hofcice @8 Izic cukru ® 1 |Zice soli
® 80 ml octa @240 ml piva @4 listky bobkového listu
@ 8 kulicek nového koreni @16 kuli¢ek celého pepre
® 8 malych chilli papricek ® mlety pepf

Priprava:

Spekacky oloupejte a z kazdé strany podélné nakrojte. Ho¥-
¢ici smichejte s mletym pepfem a touto smési pomazte pro-
krojenou ¢ast Spekackad. Cibuli nakrajejte na ptlkolecka. Do
kazdého prlrezu vlozte platek cibule a chilli papricku. Napl-
néné Spekacky spichnéte paratkem a napéchujte je do dob-
fe vymyté a vafici vodou vyplachnuté sklenice. Pivo se soli,
cukrem a kofenim privedte k varu a kratce povarte. Nélev
stahnéte ze sporaku, nechte ho zchlad-

nout a pridejte ocet. Jesté vlazny
nalev nalijte na Spekacky, uza-
vieme sklenici a nechte ji
v pokojové teploté vy-
chladnout. Pak ji premis-
téte do lednice a nechte
Spekacky jesté minimal-

BEZ né tyden ulezet.
M 7y

SUNKOVE PRISERKY.

S KAJA SUNKOU

Suroviny pro 2 osoby:
© Toastovy chléb ® Oblibenad pomazanka
o Platkovy syr e Kdja Sunka pro déti vybérova
o PInéné zelené olivy

Priprava:

Z toastového chleba vykrojte stejné velka kolecka a potrete
je pomazankou. Z platkového syra vykrojte zuby priSerky,
Sunku naaranzujte jako jazycek. Na priklo-
peny sendvi¢ pfipevnéte paratkem oci

z pInénych oliv.

VEPROVA KYTA
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Recept na netradicni vanocéni dezert najdete na internetovych strankach www.oetker.cz

Pneumokokovy
zapal plic moze
ohrozit i vas!

43 0d 65 let
Ve zvyseném riziku onemocnéni @q zdarma!
jsou predevsim pacienti s: -_—T
-
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- chronickym onemocnénim srdce

- chronickym plicnim onemocnénim (astma,
chronicka obstrukéni plicni nemoc)

Pozadejte svého ékare o vakcinu proti pneumokokovym infekcim.

- diabetem
- nadorovym onemocnénim 1 davka vakciny Prevenar 13 prispiva k dlouhodobé
- a dale kufaci a lidé starsi 65 let ochrané bez nutnosti preockovani!

PRV-2017.01.095

Prevenar 13 je registrovany léCivy pripravek (vakcina proti pneumokokovym
Pfizer PFE, spol.sr.0., () infekcim), jehoZ vydej je vazan na lékafsky predpis. Prectéte si, prosim, peclivé
Stroupeznického 17, 150 00 Praha 5, rgygﬁﬂr pfibalovou informaci. Prevenar 13 neposkytuje 100% ochranu proti typdm
tel.: +420 283004 111, www.pfizer.cz pneumokoka, které vakcina obsahuje a nechrani pred typy neobsazenymi
Pngumokokovd polysacharidovd konjugovand vokeina 13valentn, adsorbovand) ve vakcing i jinymi mikroorganismy, které zpsobuji zapal plic.
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Je vasim novoroc¢nim predsevzetim rozmnozit rodinny
rozpocet a konecné si vyhodit z kopytka? Pak by na

®9

slavnostnim stole nemél chybét lahodny ¢oc¢kovy pokrm. Jak @ =
pravi tradice, diky nému se vas budou drzet penize po cely rok.

Po narocném svatecnim obdo-
bi, kdy jsme si dopravali, co hrdlo
racilo, mensi odlehceni jidelnicku
neuskodi. K tomu je ¢ocka jako
stvorena. Obsahuje vysokou davku
bilkovin, takze uz neni nutné do-
pliovat ji uzeninou nebo vejci, jak
to v ceskych kuchynich bylo jesté
nedavno obvyklé.

Tuzemsky zvyk neni ve svété
osamoceny. Italové pripravuji na
Novy rok ¢ocku s obfi klobasou
cotechino, aby si na celych 365
nadchazejicich dni zajistili Stés-
ti a prosperitu. A dopravaji si ji
obvykle tésné po pulnoci, oproti
ceskym stolovnikum, ktefi s coc-
kou pfichazi az na prvni lednovy
obéd. V ceskych kuchynich jedno-
znacné dominuje ve formé cocko-
vé polévky nebo ¢ocCky nakyselo.
Pritom variant, jak si tuto zdravou
lusténinu doprat, existuje cela rfada.
Ani jeden pokrm byste ale neméli
mixovat, vzdyt co cockovy peni-
zek na talifi, to pry
skutecCny zlatak
v zZivoté!

JAK ZABRANIT
NADYMANI

Nejvétsim strasakem pfi kon-
zumaci lusténin byva nasledny

LT,
NSOAINT)
.. . :
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problém s nadymanim. Co¢ku pred
tepelnou upravou dobfe properte
a namocte alespon na pét hodin.
Poté vodu slijte a CoCku uvarte

v Cisté vodé. Timto krokem se snizi
obsah purinu, coz sleduji prede-
v§im pacienti trpici dnou. A pre-
devsim se cocka zbavi velké casti
fytatu, které potlacuji produkci
travicich enzymu a navic zhorsuji
vstfebatelnost mineralnich latek.
Nékteri nutricni poradci doporu-
Cuji pfi namaceni lusténin do vody
pridat jesté lzici jogurtu nebo syro-
vatky. Milovnici lusténinovych jidel
zase tvrdi, ze si zazivani zvykne,
staci pouze vydrzet a nevzdavat se
hned po prvnim ,neuspéchu”.

At tak ¢i onak, v receptu by
nemélo chybét protinadymaveé
koreni, které podporuje traveni.

K ¢occe pridejte majoranku, kmin,
koriandr, bazalku nebo oregano.
Pomoci mohou i Cerstve
bylinky v Cele s fenyklem,
cekankou cCi petrzeli,
které vysledny pokrm
ozvlastni také chutové.
Zaroven musime védeét,
kolik cocky si na talir
nalozit. Aby traveni ne-
bylo trapeni, vyzkousejte
radu vyznavacu délené
stravy. Ta predpoklada,
ze lusténiny jako bohaty
zdroj bilkovin potrebuji
pro traveni kyselé pro-
stredi v zaludku. Proto
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se pfi vareni CoCky Casto pridava
ocet nebo se serviruje s nalozenou
kyselou zeleninou, hlavné s okurkou.

COCKOVA
POLEVKA

o 2 salky cocky e 1 velka mrkev

o | petrzel « Y2 celeru » 1 mala cibule
« 2 bobkové listy « 2 kulicky nového
koreni e 5 kulicek celého cerného
pepfe « 3 salky zeleninového nebo
drubeziho vyvaru e hrst Cerstvé-

ho libecku nebo 1 [zice suSeného
libecCku e hrst Cerstvée petrzelky nebo
1 zice susené petrzelky » sul

e pepr e 1 (Zice prepusténého masla
e stava z poloviny citronu

Zeleninu nakrajime nahrubo
a orestujeme ji na prepusténém
masle. Pfisypeme propranou ¢ocku,
zalijeme vyvarem, pridame koreni
v sitku, osolime, opepfime a vari-
me asi 20 minut. Pfed dokoncenim
vyjmeme kofeni. Pfisypeme Cerstve
nebo susené bylinky, zastfikneme
stavou z citronu a podavame.

INDICKA COCKA

e 1 Salek Cervené cocCky e 1 stredne
velka cibule « 2 strouzky cesneku

» 150 ml drcenych rajcat » sul » pepr
e 1 [zicka kofeni garam masala ¢ hrst
cerstveého koriandru nebo 1 (ZiCka
mletého koriandru « 2 Salky vody

» olivovy olej

Na olivovém oleji zpénime najemno
nasekanou cibuli, orestujeme do-

zlatova, na zavér pridame najemno
nasekany cesnek a kofeni garam
masala a nechame asi jednu minutu
rozvonét. Pridame proplachnutou
c¢ocku, drcena rajcata, osolime, ope-
prime a zalijeme vodou. Dobre pro-
michame a nechame varit asi 15-20
minut, dokud se tekutina z vétsi casti
neodpafi a cocka neni mékka. Pred
podavanim pfidame nasekany Cerstvy
koriandr nebo mlety koriandr.

COCKOVY
SHEPHERD'S PIE

Bramborova kase: ¢ 3 moucné
brambory e 1 [zice masla » 1 mens/
cibule « 30 ml mléka » 80 g Cedaru
Spetka muskatoveho ofisku

Naplri: »« 400 g zelené cocky

e 1 [Zice olivového oleje « 1 mens/
Cervena cibule ¢ 1 strouzek cesneku
2 mensi mrkve o 1 fapikaty celer

* 400 g drcenych rajcat

e 1 [Zice worcesterské omacky

e 1 [zIce octa balsamico « 1 bobkovy
list « 1 dl Cerveného vina « 1 dl zele-
ninoveho vyvaru e snitka cerstveho
rozmarynu e sul « drceny pepf

Brambory varime ve slupce
v osolené vode domeékka, mezitim
rozehrejeme olivovy olej ve vétsi
panvi, pfiddme nadrobno nakraje-
nou cibuli, c¢esnek, mrkev a petr-
zel a zlehka smazime asi
5 minut. K zeleniné pridame
drcena rajcata, vyvar, ochucova-
dla a kofeni a nechame 5 minut
spolecné povafrit a zredukovat.
Poté prisypeme proplachnutou
c¢ocku, kratce povarime a odstavime
z tepla.

Rozpustime maslo a osmazime
na ném najemno nasekanou cibuli
do bramborové kase. Opatrné pfili-
jeme mléko a promichame. Bram-
bory oloupeme a rozmackame,
pridame k nim smés masla a mléka
s cibulkou, osolime, prfiddme mus-
katovy ofiSek a dobfe promichame.

Zeleninovou smeés rozprostfeme
do pekacku, zakryjeme bramboro-
vou kasi a zasypeme strouhanym

cedarem. Zapékame ve vyhrate
troubé 20-30 minut, dokud neni
cocka mekka a bramborova kase na
povrchu zlatava.

MUJADARA

» 1 salek zelené CocCky e ¥4 salku
basmati ryze o Y2 Salku olivového
oleje o 1 [zicka rimskeého kminu
e 1 zicka drceného kminu 1 (ZiCka
koriandru e sul « pepr e 3 stredni
Cerveneé cibule « 5 cm dlouhy kus
skofice » 2 [Zice piniovych ofisku
 Stava z jednoho citronu

Coc&ku uvafime ve vodé tak, aby
zUstala lehce tvrda. Mezitim na vel-
ké panvi rozehtejeme olivovy olej,
pfidame fimsky kmin a koriandr, ne-
chame rozvonét. Pridame cibuli na-
krajenou na prouzky, lehce osolime
a smazime dozlatova, aby zustala
kfupava. Trva to priblizné 15 minut.
Polovinu cibule z panve vyndame
na papirovy ubrousek a nechame
okapat prebytecny tuk. Do panve ke
zbyvajici cibuli pfiddme drceny kmin
a skorici, vsypeme proplachnutou

",r -

ryzi a lehce promichame. Jakmile
zacne ryze hnédnout, prisypeme
uvarenou cocku, zalijeme 3 Salky
vody, dosolime, opepfime a zakryté
vafime asi pul hodiny, dokud se te-
kutina nevstreba a ryze neni mékka.
Pri vareni kontrolujeme a pfipad-
ne dolijeme dalsi tekutinu. Hoto-
VOU SMES servirujeme posypanou
smazenou cibulkou, oprazenymi
piniovymi ofisky a zastfiknutou cit-
ronovou $tavou. Dle libosti muzeme
pridat husty bily jogurt.

-drei-
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CERNY OBLEK NENI

SMOKING -

Satnik 24dného muze se neobejde alespon bez jednoho spole¢enského
obleku. Oblek vyuzijete nejen pti ojedinélych rodinnych udalostech,
ale také pri riznych spolecenskych a kulturnich prilezitostech nebo
v zaméstnani. Ovsem, panové, nevybirejte si stale to samé, co mate doma uz
deset let. Trendy se méni a vase oblibené stf¥ihy nemusi byt aktudlni.

Rozhodné se vyvarujte tri-
knoflikovych i dvouradych sak
bez vystihleni s Sirokymi klopami.
U kalhot pak Sirokych nohavic se
zalozkami. Material by mél byt
prodysSny bez pridané synteti-
ky. Vhodna je stoprocentni vina.
Primési mohéru ¢i kaSmiru zvysuji
kvalitu a nemackavost, za coz si
ale priplatite.

KLASICKA CERNA

Oblek z klasicke Cerné latky
v platnové nebo keproveé vazbé je
typickym predstavitelem konzer-
vativniho a univerzalniho oblece-
ni. Cerna barva je slavnostni, coz
je prakticke z duvodu, ze oblek
lze nosit cely den, dokonce i po
osmnacte hodiné. Neni nutné
premyslet nad kombinacemi barev
koSil nebo bot. K c¢ernému obleku
patfi cerné boty, cerné ponozky
a idealni je bila koSile. Rozhodné
to ale neni byznys oblek na denni
noseni, tedy pokud nejste advo-
kat ve véku nad padesat let.

V Satniku by mél kazdy
muz mit alespon jeden nebo
dva Cerné obleky, zbytek je
treba doplnit modrou nebo
Sedou. Pozor, Cerny oblek
neni smoking. Oblek by
mél mit perfektni stfih
a meél by byt z kva-
litniho materialu.
Dokonalé zpracova-
ni obleku vypovida

mnohé o osobnosti a statusu jeho
nositele.

Nez vSak pujdete oblek vybirat,
udélejte si prehled o typech a bar-
vach panskych obleku. Vyborné
padnouci a kvalitni oblek podtrhne
vasi osobnost a charisma, doda
vam jistotu a prezentuje solidnost
a kompetentnost. Nicméné pri
vybéru je nutné zvazit ucel a jeho
vyuziti. Pokud se muz chysta do
spolec¢nosti, ma presne defino-
vany spolecensky odéy, ktery je
nutné respektovat. U panskych

spolecenskych obleku je striktné
urceno, pro jakou prilezitost je lze
vyuzit.

SLOVNIK
PANSKYCH
OBLEKU

Na pozvance se muzete docist
nasledujici pozadavky predepsa-
ného obleku:

» frak — white tie (anglicky) nebo
cravate blanche (francouzsky),

» smoking — black tie (anglicky)
nebo cravate noire (francouz-
sky),

» spolecensky oblek vychazko-
vy — inofficial (anglicky) nebo
tenue de ville (francouzsky),

P je-li pripsano Décorations,
znamena to, ze je zapotrebi
pripnout si i rady.

Frak je jednim z nejslavnost-
néjsich panskych obleku. Cerné
sako z kvalitni latky ma revery
(klopy) potazené hedvabim
a vzadu typické Sosy.
Sako fraku se nezapi-

na. Vestu pouzijte
bilé barvy. K bilé
kosili s tuhym

limeckem

s ohrnutymi
rohy patri

vzdy bily

motylek
(Cerny
moty-
lek je




vyhrazen ¢iSnikum). Kalhoty s dvo-
jitymi hedvabnymi lampasy (pruhy
nasitymi na vnéjsich svech), boty
c¢ené lakové, ponozky Cerné. K do-
konalosti patfi bilé knofliky. Frak

je vhodny pouze k mimoradnym
prilezitostem, obvykle tam, kde je
pfedepsan.

Smoking je urCen pro vecerni
a slavnostni udalosti. Tradi¢né se
Sije z kvalitni Cerné latky. Pro sako
smokingu jsou typickeé dlouhé
revery nebo Salovy limec potaze-
né lesklym ¢i tmavym hedvabim,
smokingové kalhoty maji lampa-
sy. Ke smokingu vzdy patfi bila
koSile s tuhym limeckem a Cerny
motylek. Starsi literatura uvadi, ze
vesta ma mit kulaty vystfih a dve
malé kapsy, novéji lze nosit smo-
king bez vesty. Ke smokingu volte
Cerné lakyrky, pfipustné jsou i boty
z hladkeé cerné kuze, ponozky jediné
¢erné. Smoking je vhodny oblek na
recepce, plesy, premiéry a podobné
slavnostni prilezitosti.

Zaket je v poradi slavhostnosti
za frakem a cernym smokingem.
Sklada se z cerného saka se Sosy
a okrouhle zastfizenymi predni-
cemi, cernoSedé prouzkovanych
kalhot a svétle sedé vesty. Cerna
vesta se k zaketu nosi pfi pohrbech.
Barveé vesty odpovida barva kravaty,
kosile je bila. Boty i ponozky cerné.
Vhodny je zejména pro slavnostni
denni prilezitosti a vSude tam, kde
je odpoledni pansky oblek jiz nedo-
state¢ny a smoking nebo frak pfilis
slavnostni.

TMAVE MODRA
JISTOTA

Mozna jste, panové, dosud po-
vazovali za univerzalni klasiku Cerny
oblek. Jenze ten se tolik nehodi na
nosSeni béhem dne, proto byste si jej
meéli pofizovat az jako druhy v pofa-
di. Oblek Sedé nebo modré barvy se
hodi na vSechny pfilezitosti, muzete
jej vhodné prizpusobovat vybé-
rem kosile, kravaty, vesty, naprsni
tasky, bot i ostatnich doplniku. Plati
totiz, ze ¢im je akce, na kterou se

méla byt barva obleku. Pokud tedy

chcete oblek vyuzit na maximum
prilezitosti, chystate se na svatbu,
do divadla ¢i potrebujete formalni
obleceni na obchodni jednani, volte
oblek tmaveé modré nebo Sedivée
barvy.

Naprosto zasadni vSak pokazdé
je, aby oblek dobre sedéel. Zejména
v ramenou. Spravnou Sirku ramen
poznate pohmatem. Ramenice
nesmeji pfesahovat pres hranu
ramene ani nesméji byt moc kratké.
S rameny souvisi i rukavy. Spravné

by mély rovné splyvat z ramen bez
zahybu a mackani latky. Zakladni
poucka o délce saka zni, ze by mélo
zakryvat pozadi, tedy ze namate
.mit holy zadek". Dulezita je délka
nohavic. Kalhoty standardni déelky
by mély dolehnout na botu a vytvo-
fit jeden zahyb.

JAK SE O PANSKY
OBLEK SPRAVNE
STARAT?

VeétSina muzu si mysli, ze zivot-
nost obleku zavisi na kvalité mate-
rialu a cené. Ale to je omyl. Velky
podil na tom, jak dlouho vam oblek
vydrzi jako novy, mate vy sami. Po-
kud jej nosite skoro dennég, Spatné
jej skladujete a chovate se k nému
jako ke sportovni miking, pak ne-
Cekejte zazraky. A nezalezi na tom,
zda jste za néj utratili tisice, nebo
desetitisice korun. Pokud patfite
mezi muze, ktefi si obléknou spo-
leCenské obleceni jednou za Cas na
ples nebo na svatbu, pak si davejte
pozor, jak oblek skladujete.

Prfed ulozenim oblek zavés-
te na vhodné raminko, vyvétrejte,
odstrante prach, lupy, vlasy a dalsi
necistoty. Pokud je oblek zasSpinény,
nechte jej vycistit v Cistirné. Zkon-
trolujte, zda kapsy saka ani kalhot
neobsahuji tézké predmeéty. Tak, jak
oblek visi na vésaku, jej ulozte do
ochranného obalu na oblek. Pokud
si date na skladovani obleku zale-
zet, pak muzete mit jistotu, ze po
vytazeni jej budete mit jako novy.
Podobné se musite starat o kravatu
¢i motylka. Rozhodné nenechavejte
na kravaté uzel, nebudte lini a roz-
vazujte ho. Postupujte v opacném
smeru, nez jste ji zavazovali, nikoli
tak, ze vytadhnete uzsi konec krava-
ty. A pozor, vzdy ji nechte vyvése-
nou. Motylek je striktné predepsan
ke smokingu nebo ke fraku a i on
vyzaduje vasi peci. S uSmudla-
nym motylkem zadny muz paradu
nenadéla. Zkuste byt jednou lvem
salonu.

Prejeme vam uspésné vykroceni
treba pravé do nadchazejici plesové
sezony. -ol-
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LIDSKA I ZVIRECI

SMECKA ~
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Novy prirastek do rodiny je pro vsechny jeji ¢leny obvykle

velkou radosti. Bohuzel se obcas objevi okamziky, kdy misto
radosti prijdou obavy z toho, co bude nasledovat. Jak na to,
aby se sourozenci nehadali jako kocky a psi?

Starsi ratolesti mnohdy s nad-
Senim vyhlizeji nového sourozen-
ce, o kterého se budou moci sta-
rat a s nimz si pozdéji budou hrat.
Jindy ale bojuji se strachem, ze je
na pomyslném tranu maminciny
a tatinkovy lasky vystfida novy
vetrelec. Proto se muze v obdobi
téhotenstvi nebo po prichodu
z porodnice domacnost promenit
v bojiste.

Starsi dité zarli a snazi se na
sebe strhnout pozornost. Rodice

se rozplyvaji nad malym uzlickem,

navic je nutné razem dospét, byt
tim rozumnéjsSim, nekricet, uklizet
si malé hracky, aby je bratricek
Ci sestficka nespokli. Se vS§im jen

pomahat a hlavné nezlobit! Neni
divu, Ze je toho na jednoho malého
smrtelnika prilis. Server Nevychova.
Cz zajimave srovnava pocit starsiho
sourozence pri narozeni dalsiho mi-
minka s tim, ze si manzel ke stava-
jici manzelce privede domu novou
partnerku. ,Vis, zlato, mam te tak
Silené moc rad, ze jsem se rozhodl
poridit si jeSté jednu takovou prima
kocCku. Za par dni prijede a bude tu
s nami bydlet uz naporad. Byl bych
moc rad, kdybys na ni byla hodna,
aby se tu s nami citila dobre, bude
spat s nami v loznici, dame ji tam
novou postel, jo?” To by se vdm asi
taky nezamlouvalo, ze?

Jestlize starSi sourozenec s tim
mlads$im bojuje, vzteka se, dela
naschvaly, psychicky nebo fyzic-
ky druhému ublizuje, pochop-
te v prvni fade to, ze se nejspis
jen strachuje, aby se neocitl na
vedlejsi koleji. Problém nastava
zejména u déti, které byly dlouho
jedinacky. Mély lasku maminky,
tatinka i celého Sirokého pribu-
zenstva. A razem je vSechno jinak.
Odbornici radi, abyste si i pres
narocny program, ktery s novo-
rozencem mate, nasli chvilku ¢asu
(zpoc&atku klidné jen pét minut
denné), které budou patrit pouze




vam a prvorozenému ditéti. A pro-
gram téch par minut nedirigujte vy,
ale nechte ho na ditéti.

MYSLETE DOPREDU

Snazte se, aby pfichod miminka
nebyl pro starsi dité stresujici. Pokud

potfebujete uvolnit détskou postylku

pro novorozené miminko, nenecha-
vejte presun starSiho sourozence az
na dobu po prichodu z porodnice,
ale zac¢néte s nim co nejdrive. Dité
se rychleji aklimatizuje a nebude mit
pocit, ze ho z milovaného pelisku
odsunul cizi vetrelec. Starsi souroze-
nec by mél mit takeé pocit, Zze touto
zmeénou néco ziska. Bude mit vétsi
postel, krasné nové povleceni, lam-
picku s oblibenymi motivy... Fantazii
se zkratka meze nekladou. Pokud
s vami zustane v loznici, zkuste si jen
prohodit misto s partnerem. Star-
$i sourozenec tak bude spat vedle
tatinka, mladsi dostane postylku na
stranu vedle maminciny postele.
Dulezité je i to, kdo se bude
starat o starsi dité v dobé, kdy bude
maminka v porodnici. Idealni je sa-
mozfejmé tatinek, na kterého
je dité nejvice
zvyklé. Pokud to
ale neni mozné,
neodvazejte ho
z domaciho pro-
stredi k pfibuznym,
spiSe poproste
babicku s dédec-
kem, aby se na par
dni prestéhovali
oni k vam. Starou
dobrou radou, ktera
se osvedcila u mno-
ha generaci, je mit
v porodnici pfipra-
venou novou hracku,
kterou pfi prvni
navstéveé date starSimu sourozenci
s tim, ze ji ma praveé od miminka.

ZVIRECI A LIDSKA
SMECKA

Ackoliv se to zda smésné, pri-
chod miminka ovlivni i zivot v ramci
zvifeci smecky. Predevsim starsi
mazli¢ci jsou zvykli na svuj klid

a maly narusitel se jim nemusi
zamlouvat. PlacCtivi novorozenci
zpusobuji, ze jsou zvirata nervoz-
ni a neodpocata. Proto pokud je
to ve vasich silach, svérte chlupaté
mazlicky aspon na par hodin ¢i dni

do rukou osoby, k niz maji vytvoreny

vztah.

Pokud neni zvife na déti zvykle,
zkuste jesté pred porodem po-
zvat pfibuzné nebo pratele s détmi

ruzného véku. VSimejte si reakce
zvirete, kdyz déti placou, dupou,
kfici nebo pouzivaji hlasité hracky.
Pokud nepujde o ojedinélou na-
vStévu, mazlicek si na nové malé
kamarady casem zvykne a nebude
to pro n¢j tak stresujici, jako kdyby
mu panicka prinesla z porodnice
malého kfiklouna bez jakékoliv
predchozi prupravy.

Druhou véci, ktera je snad jesté
dulezitéjsi, je vliv souziti novorozen-
ce s domacimi zviraty. Mnoho studii
potvrzuje laicky nazor, ze sterilni
prostfedi neni pro zdravy vyvoj
ditéte vhodné. Kazdy extrém je
Spatny, a tak prehnana cCistota stejné
jako neporadek nejsou pro mimin-
ko dobré. Imunitni systém se vyviji
a pfizpusobuje prostredi, ve kterém

dité zije. Pro jistotu navstiv-
te veterinare a nechte
svého mazlicka zkontro-
lovat, zda nema zadné
zdravotni problémy i
parazity a zda ma vSech-
na potrfebna ockovani.

Po kazdém mazleni,
krmeni a po Cisténi zvi-
feciho zachoda si dobre
umyjte ruce. Pokud se
zvife pohybuje volné
venku, zvazte, do jakych
mistnosti v domacnosti
bude mit povoleny vstup.

Nechat v jedné mistnosti

mazlicka spolu s mimin-

kem ihned poté, co jste
dorazili z porodnice, neni vhodné.
S prvnim sezndmenim nespéchej-
te, pockejte klidné nekolik tydnu.
Zvite spolu s ditétem nenechavejte
nikdy samotné. | kdyz si myslite, ze
vas hafik nebo micinka by neublizili
ani mouse, opak muze byt pravdou.
Doprejte mazlickovi ¢as a klid na to,
aby se s novym clenem domacnos-
ti seznamil, zvykl si na novy pach
i zvuky. -drei-
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Spravné znéni tajenek posilejte do 25. ledna 2018 na adresu Delex, s. r. 0., Denisovo nabrezi 4, 301 00 Plzen nebo na e-mailovou

adresu coopclub@coopclub.cz, kde do predmétu zpravy uvedte ,COOP Radce — kfizovka". Pfipojte svoji kontaktni adresu a telefonni &islo,
které je nutné z dlvodu dojedndni 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
Cisla je: ,Valadska” a ,obchazka pokrm z tradi¢ni zabijacky”. Vyherci jsou: Lucie Bartoskova, Okrisky; Vaclav Faltus, Nekor; Veronika
Dolezalova, Policka; Denisa Donatova, Ostrava; Zdenék Kapic¢ka, Tremosnice; Monika Bac¢ova, Kraluv Dvur; Jana Chramostova, Pecka;
Marie Rosenbaumova, Zebrak; Pavla Krumpholcova, Brno-Zabovfesky; Miloslava Vesela, Konice.




od vznikRu prvni republiRy
1918-2018
Velka sberatelska akce

Zapojte se do prvniho kola sbératelské akce
a podivejte se na Ceskoslovensko pékné z vysky,
z nejznaméjsich ceskoslovenskych pohori.

Sbératelskad akce probiha ve vybranych a plakdtem
________________ oznacenych prodejnach COOP od 3. ledna 2018
T do vylerpani zdsob magnetek, nejpozdéji do 13. brezna 2018.

Za kazdych 299 K¢ nakupu ziskate u pokladny na vyzadani sacek s magnetkou jednoho
Ceskoslovenského pohoti. Celd sbirka obsahuje 10 pohoti.

Za néakup vyrobkl oznacenych Zolikem
ziskate magnetku navic.
Plati od 3. ledna 2018.

Vice informaci v akénich letdcich, na prodejndch a na strankdch www.coopclub.cz
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