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VAZENI CTENARI,

mame za sebou par

tydnt roku 2018. Rika
se, ze osmicky v leto-
poctu jsou pro nasi zemi
osudové, a ne vzdycky
to byl osud ruzovy. Vznik
republiky pravé pred sto lety pro
nas vsak takovym veskrze klad-
nym milnikem prece byl, nebo
ne? Tak pro¢ by nemél byt letosni
rok také vydareny?

Numerologové dokonce fikaji,
ze soucet jednotlivych Cislic v le-
todnim letopoctu je pfiznivy. Vy-
chazi totiz ¢islo 11, a to je podle
nich Cislo mistrovské, které az na
néjaké drobné komplikace sym-
bolizuje novy zacatek na vyssSim
stupni vyvoje.

Cisla nec¢isla, opravdu netfeba
se bat. | ti nejvétsi Skarohlidi musi
uznat, ze se nam tady ve valné
vétsiné Spatné nezije. Urcité je tu
lépe nez pred par lety, kdy padaly
banky, zaviraly se provozy, rostla

ZIMNI
POLEVKY

nezaméstnanost, a tedy i nejis-
tota. Uz tak uplné neplati ,jediné
mladi vpred”, za¢ina se ukazovat,
ze ti star$i maji zkuSenosti, které
jsou k nezaplaceni. Ne, ze by se
seniofi dostavali pfimo na vysluni,
ale alespon v urcitych oblastech
zaclinaji pozivat urcity respekt.

Jestlipak jste si také na zacatku
letoSniho roku davali pfedsevzeti?
Je jich mnoho na vybér — chodit
brzy spat, zacit Setfit, nehadat
se se zenou (s muzem), shodit
par kilogramu, pravidelné cvicit,
chodit na prochazky, naucit se
poradné némecky...

VétSinou se nam nedari je na-
plhovat. Ale jedno predsevzeti po
cely rok plnit mtzeme — nemradit
se na svét kolem sebe, tésit se
tfeba z toho, ze je den s kazdym
novym ranem delsi.

At se Vam jen a jen dari!
Vase redakce
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Potraviny pfedstavuji vdomacim rozpoctu jednu
z nejvétsich polozek. Ne nadarmo se také snazime
pravé na nich usetfit co nejvice. Jak to udélat,
aby lednice byla plna kvalitnich potravin
a penézenka nezela prazdnotou?

CESKO JAKO
LETAKOVA VELMOC

Nejeden pruzkum verejného
minéni dokazuje, ze Cesi miluji slevy.
Podle udaju agentury GfK zverej-
nénych na tiskové konferenci Svazu
obchodu a cestovniho ruchu na jare
2017 nakoupili lidé 46,7 % potravin
a drogerie ve slevach. Na zakladé le-
taku pak nakupuje zhruba tfetina za-
kazniku. V porovnani s minulymi roky
se sice jedna o procentualné nizsi
Cisla, pfesto nejsou zanedbatelna.

=

nezanedbatelny je také Cas straveny
cestovanim a pfipadnym nakupem
v super- a hypermarketu. Praxi byva
i to, ze potraviny, které v akci ne-
jsou, vas v daném obchodé vyjdou
mnohem draz nez jinde, pripadné
Ze avizovana sleva neni skutec¢na
a zbozi za tu samou cenu pofidite
v jiném obchodé uplné bézné.
Nakupy v super- a hypermar-
ketech jsou velkym lakadlem pro
velké i malé zakazniky. Mirite sice
pouze pro zakladni potraviny, ale
cestou neminete Sikovné naraficené
stojany se
zlevhénym
oble¢enim,
hrackami
¢i moderni
techno-
logii a jen
zazrakem
do nakupniho
koSiku nékte-
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Jednoznacné tvrzeni, zda je
vyhodnéjsi nakupovat zbozi po-
dle nabidek v ak¢nich letacich, Ci
nikoliv, neni mozné. Zalezi totiz
na tom, jak daleko je od vas obchod
nabizejici konkrétni zbozi v akci.
Zdanlivé levna polozka se muze
prodrazit kvuli projetému benzinu,

———

U Potravi-
FT ny nabizené

za zvyhodné-

nou cenu nebo

ve vétsim bale-
ni vas mohou prekvapit kratsi dobou
trvanlivosti nebo horsi kvalitou.
Nejvetsi slevy se velmi Casto vzta-
huji na polozky, které ve skutecnosti
vlbec nepotrebujete — cukrovinky,
bramburky a slané snacky, alkoho-
lické napoje apod. Zelezné zasoby

ZA MALO PENEZ
HODNE MUZIKY?

na horsi casy dopadnou v lednici Ci
spizirné Casto tak, Zze na né zapome-
nete a za par mésicu skonci v od-
padkovém kosi. Pravdou je také to,
ze Cim vic potravin poridite, tim vic
jich takeé snite. Inu, jak pravil klasik —
nekupte to, kdyz je to tak vyhodné.

U SOUSEDU
VYHODNEJI?

V posledni dobé roste trend
nakupovani regionalnich potravin.
Za sezonni potraviny, maso a ryby,
ale také pecivo nebo mlécné vyrob-
ky mnozi zakaznici nevahaji vydat
néjakou tu korunu navic za pred-
pokladu vyssi kvality. Tento trend
se vSak tvari v tvar stavi druhé viné
spotfebitell, ktera nevaha pravidelné
nakupy zajistovat v némeckem ci
polském pfihranici. Pruzkumy, zda
jsou takové nakupy vyhodnégjsi co
do vydanych penéz a ziskané kvality,




se ruzni. Hitem je pfedevsim nakup
drogerie a sladkosti, podle agen-
tury GfK pak za takovy zahranicni
nakup utratime az trikrat vétsi sumu
nez v Cesku. A¢koliv probiha kolem
téchto zahrani¢nich nakupnich misi
vasniva diskuse, podil na spotrebée
domacnosti je pouhych 1,1 %.

BEZ SiTOVKY
PO SITI

Nakup potravin na internetu se
v poslednich mésicich stava velkym
hitem. Podle udaju GfK je Cesko
v prodeji potravin on-line na treti
pfi¢ce v Evropé (za Velkou Britanii
a Francii). Dosahuje 2,5 % rychlo-
obratkového zbozi. Vzhledem
k tomu, ze tato sluzba neni plné
dostupna ve vSech regionech repub-
liky, jedna se o prekvapuijici vysledek.
Vyhodu predstavuje predevsim pro
osoby se zhorSenou pohyblivosti, ne-
mocné, jedince bez vlastniho auto-
mobilu nebo pro maminky na mater-
ské dovolené. Odpada nutnost tahat
se s tézkymi taskami, coz dvojnasob-
né uvitate za nevlidného pocasi.

Takovy komfort ovsem néco stoji.
Byt i on-line obchody s potravinami
nabizi nejruznejsi akeni polozky, jed-
notlivé potraviny jsou mnohdy drazsi
nez na pultech béznych obchodu.
Nechut platit poplatek za doruceni
nakupu pak zakaznika tlaci k drazsi-
mu nakupu, takze do internetového
kosSiku leckdy vhodite i to, co nepo-
tfebujete. Pokud platite kartou, pak
mate navic tendenci utracet pres
internet jesté vic! Je dokazano, ze
fyzicky vydané penize si uvédomu-
jeme vzdy vic, nez
kdyz se jedna o ka-
retni transakci.

Pri nakupu
nebaleného zbozi,
jakym je pecivo,
ovoce, zelenina
nebo maso, se
navic nakupem on-
-line ochuzujeme
0 moznost vybrat si
ty nejlepsi dostup-
né kousky. Muze
se snadno stat, ze

ah & ©

Trend on-line nakupu potravin
nasleduji také druzstva skupiny
COOP. E-shop s potravinami pod
nazvem COOP-BOX mohou vyu-
zivat napr. zakaznici KONZUMU,
obchodniho druzstva v Usti nad
Orlici. Zbozi vyberete z pohodli
domova a ve stanoveny ¢as si vy-
zvednete pripravenou objednav-
ku ve zvoleném vydejnim misté.

bude zbozi nezralé, poSkozené
nebo tésné pred koncem doby tr-
vanlivosti. Vzdyt vybér toho nejlep-
Siho na rodinny stul nejlépe probiha
vSemi smysly. Proto svuj nakup
svérte pouze do rukou provérenych
obchodniku.

STARE DOBRE TIPY

Sepsani nakupniho seznamu
neni zadnou ostudou a rozhodné
se nehodi pouze pro ty hospodyn-
Ky a hospodare, ktefi maji potize
s paméti. Uchrani vas v prvni radé
od toho, abyste v obchodé bloudili
od regalu k regalu a premysleli, co
by se jeSté mohlo v domacnosti
hodit. Jasné urCeny seznam zmensi
riziko, ze

v koSiku skonci nejruznéjsi laskomi-
ny a polozky, které ve skuteCnosti
vUbec nepotfebujete. Diky chytré-
mu telefonu navic nemusite lovit
papirky po kapsach, ale seznam na-
tukat primo do mobilu nebo vyuzit
jednu z mnoha aplikaci a nakupni
seznam sdilet tfeba i s ostatnimi
Cleny rodiny!

Kazdy z nas to dobre zn3, ale
presto se obcas povede, ze do ob-
chodu zamifime s prazdnym za-
ludkem. Potom je tézké pfemahat
chuté, kvuli nimz konci v nakupnim
koSiku vice potravin a hlavné lasko-
min, bez nichz bychom se s plnym
bfichem klidné obesli. Mate-li doma
malé neposedy, ktefi v obchodé radi
zadoni o pamlsky, radé&ji je pfi naku-
pu nechte doma s ostatnimi pfibuz-
nymi. Zabrat mize také dohoda, ze
si dité muze vybrat pouze jednu véc
nebo za svuj nakup zaplatit penizky,
které ma nashromazdéné v kasicce.
Tim se vyhnete stresu v pokladni
ulicce, kde na nejmensi zakazniky
¢iha jedno lakadlo za druhym.

Pfi vybéru potravin se nesou-
stfedte jen na polozky, které jsou
umisténé v roviné oci. Obvykle se
jedna o znackoveé, a tedy i nejdrazsi
produkty. O par desitek centimetru
nize najdete zbozi ve srovnatel-
né kvalité za mnohem rozumnéjsi
finance. Nebojte se sahnout ani
po privatnich znackach. U prové-
fenych prodejcu se jedna o zbozi,
které svou kvalitou mnohdy presa-
huje znackové vyrobky, coz doka-
zuje napf. spole¢nost dTest v mno-
ha svych testech kvality. A o tom, ze
privatni znacky COOPu jsou oprav-
du kvalitni, vas snad ani nemusime
dlouze presvédcovat.

Slova jako ,rodinné” ¢i ,vyhodné
baleni”, ,super akce” nebo ,20 %
zdarma“ nemusi nutné znamenat
jistotu nejvyhodnéjsino nakupu. Nez
slepé vhodite dany vyrobek do ko-
Siku, porovnejte cenu za 100 gramu
nebo za srovnatelné baleni konku-
rencniho vyrobku. Vyhodny nakup
zacina uz pfi samotném vstupu
do obchodu. Pokud neplanujete
nakup na cely tyden, vezméte si
namisto objemného voziku pouze
maly koSik do ruky. -drei-
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ZIMNI POLEVKY

Vlastneé je jedno, jestli po dlouhé
mrazivé prochazce najdete na plotné
silny masovy vyvar, hustou zelenino-
vou ¢i lusténinovou polévku, nebo
pikantni asijské miso. Prokrehlé télo
a hladovy zaludek potési jisté viech-
ny, samozrejmeé vyjma studeného
gazpacha. Zaklad uspéchu je pfitom
jednoduchy — pouzivat sezonni
a Cerstvé suroviny. V zimé by proto
ve spizirné nemélo schazet Cerstve
ani kysané zeli, kapusta, Cervena
fepa, dyné, lusténiny, brambory
a kofenova zelenina. Kousek masa,
at uz Cerstvého, nebo treba uzené-
ho, si s témito ingrediencemi bude
bajecné rozumét. Znouzectnosti
jisté nemuUzeme nazvat ani vynikajici
cibulovou nebo ¢esnekovou polév-
ku, kterou vykouzlite skutecné jen
S minimem surovin.

Po ruce byste samozfejmé méli
mit i dostatek koreni, diky kterému

bude polévka nejenom vonaveéjsi

a chutnéjsi, ale takeé stravitelnéjsi.
Nic nezkazite klasickym ani fimskym
kminem, poctivou hrsti majoranky
nebo libecku. Nebojite-li se expe-
rimentovani, sadhnéte po cerstvém
zazvoru, nejruznéjsich druzich kari,
chilli i pepre. Ty totiz zahfeji dvojna-
sobné.

Jisté neni tfeba dodavat, ze tako-
va miska plna vonici polévky pred-
stavuje nejenom blaho pro chutoveé
bunky, ale jeSté doda télu spoustu
dulezitych latek. V pfipadé maso-
vych vyvaru to je predevsim zelezo,
u zeleninovych polévek karotenoidy,
vitaminy skupiny B i vldknina. Podle
pouzitych surovin mohou polévky
podporovat imunitni systém, dvojna-
sobnég, pokud nesetrite cibuli, Ces-
nekem nebo zazvorem. Patfi-li mezi
vase nejoblibenéjsi polévky zelnac-
ka, pak mate polovinu zdravi v kap-

Poctiva hutna polévka se stava hitem moderniho jidelni¢ku. Neni slozita
na pripravu, nezatizi penézenku, snédena je vcukuletu a hlavné v zimnich
mésicich dokaze poradné zahrat. Navic nabizi bezpocet variant, takze se
hned tak nepreji. Schvalné, jaka je vase oblibena?

se. Vzdyt kysané zeli je opévované
diky vysokému mnozstvi vitaminu

D, vitaminu K a vitaminu skupiny B,
stejné tak pro Sirokou Skalu mineralu
od drasliku a vapniku az po fosfor.
Nezanedbatelnou roli hraje fakt, ze
polévka pomaha télo zavodnovat.
Ne nadarmo se fikavalo — polévka je
grunt a maso je Spunt.

JiSKA UZ DAVNO
NENi POTREBA

Kuchynskym spotfebi¢im

v soucasnosti vévodi tyCovy mixér,
diky kterému vykouzlite krémovou
hustou polévku raz dva. Navic bez
zbyte&ného pridavani jisky ¢i mou-
ky. Sta¢i mit pouze dostatek zele-
niny. Pokud ale mate radi v polévce
kusy zeleniny, masa a jinych surovin,
ani vy se nemusite vzdavat krémoveé
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konzistence na ukor zdravi a stihlé
linie. Na zavér pridejte do polévky
rozslehané vejce, hrst ovesnych
vlocek nebo ji na talifi dozdobte
domacimi krutony z opeceného pe-
¢iva. Pouzit muzete i méné tradi¢ni
suroviny jako napf. rozmixovanou
pohanku, jahly nebo hrasku. U nich
je ale potreba pocitat s tim, ze
ovlivni vyslednou chut polévky.

KREMOVA
KUREC]
POLEVKA S KARI

e 400 g kureciho masa bez kuize

e | [ drubeziho vyvaru e 2 dl sucheé-
ho bileho vina e 150 g zakysané
smetany e 2 cibule o 2 strouzky
cesneku e Y2 porku e 1 mrkev

e | petrzel o Y2 stredné velkeho
celeru e 2 bobkové listy e 3 kuliCky
noveho koreni e 4 kulicky celého
pepre o 1 [zice masla nebo oleje

e | (zice zluteho kari e sul e pepr
na ochuceni e snitka cerstvého
tymianu

Na masle nebo
oleji zpénime
najemno naseka-
ny cesnek a cibu-

li, prisypeme kari

a nechame rozvonét.
Pridame kureci maso
a zprudka osmahne-
me. Zalijeme vinem
a nechame odparit
alkohol. Prfidame
nastrouhanou mr-
kev, petrzel a celer,
najemno nasekany
porek, orestujeme

a podlijeme vyvarem. V sitku prida-
me noveé koreni, cely pepf a bobko-
vy list, osolime. Nechdme pozvolna
tahnout 45 minut, dokud neni kufe-
ci maso meékké. Z polévky vyndame
koreni a vSe dobre rozmixujeme.

Na zavér dosolime, pfidame Cerstvé
mlety pepf a zakysanou smetanu.
Podavame ozdobené Cerstvym
tymidanem.

CIZRNOVA
POLEVKA

¢ 500 g susené cizrny e 1 vets/ cer-
vena cibule e 2 strouzky cesneku

e ” [zice olivového oleje 1 bobkovy
list @ hrst oregana e 1 [ziCka rimské-
ho kminu e Stava ze dvou citronu

e 2 Salky zeleninového nebo drube-
ziho vyvaru e sul e pepr

Cizrnu probereme a dobre
propereme, nechame pres noc
namocenou ve studené vodé.

Poté vodu slijeme a cizrnu znovu
dobre proplachneme pod tekouci
vodou. Uvafime ji v osolené vodé
domékka. V hrnci zpénime cibuli

na olivovém oleji, jakmile zezlatne,
pridame lisovany Cesnek a fimsky
kmin. Nechame rozvonét, vsypeme
uvafenou cizrnu, promichame a za-
ljeme zeleninovym vyvarem. Kratce
povafime, ochutime soli a pepfem,
na zaver vlijeme citronovou $ta-

VU a pfisypeme oregano. Muzeme
rovnou servirovat nebo rozmixovat
na krém a podavat s c¢esnekovymi
krutony.

FAZOLOVA
POLEVKA
S KLOBASOU

e 2 salky susenych bilych fazoli

e 200 g pikantni klobasy

o I mrkev e 1 Cervena paprika

e ] oloupané rajce nebo 100 g
drcenych rajcat e 1 cibule e 2 strouz-
ky cesneku e 1 [zZice olivoveho oleje
e | [zicka suseného tymianu

e | (zice sladké papriky e 1 [Zice
masla e sul e pepr

Fazole propereme a nechame
pres noc namocené ve studené
vodé. Poté vodu slijeme. Na olivo-
veém oleji a masle zpénime najemno
nasekanou cibulku s Cesnekem,
pfidame pokrajenou klobasu a ne-
chame zezlatnout. Poté pfidame
nakrajenou mrkev, papriku, raj¢a-
ta a fazole, promichame a kratce
orestujeme. Osolime, opepfime,
pfidame papriku a tymian a zalijeme
vodou, aby smés prevySovala asi
0 3 cm. Ztlumime plamen a varfime
asi jednu hodinu, dokud nejsou
fazole mékké. -drei-

Dalsi polévkové speciality najdete na

N\
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KDYZ SE TRI DOMLUVI, ABY

POMOHLI DETEM

Témi tfemi zminovanymi v titulku ¢lanku jsou spoleénost
Procter & Gamble, Cesky cerveny k#iz a fetézec COOP. Jejich pomoc
byla zaméfena na azylové domy pro matky s détmi provozované prave
Cervenym ktiZzem. A prostfednictvim spolecnosti Procter & Gamble

Cela charitativni akce s nazvem
.S malou pomoci k velké radosti”
probihala od zacatku fijna 2017 az
do konce roku. Spole¢nost
Procter & Gamble (P & G)
se zavazala, ze vénuje 1 %

z ceny svych vyrobku za-
koupenych v tomto obdobi
v jakékoliv prodejné COOP
pravé na azylové domy pro-
vozované Ceskym &ervenym
kfizem (CCK).

Tvari celé kampané se
stala populadrni herecka
Mahulena Boc¢anova. Svou
patronaci brala velice zod-
poveédné a hned na uvod
to vysvéetlila slovy: ,Je
fajn, kdyz vSichni mtzeme
nakupem bézné pouzivané
kosmetiky ¢&i prostfedkt do domac-
nosti pomoct tém méné Stastnym.
Ja sama mam v planu navstivit pro-
dejny COOP co nejcastéji.”

Miroslava Jirttkova, vedouci
programového oddéleni Uta-
du CCK, objasnila, pro¢ pomoc
tentokrat zacilili na matky s dét-

mi v azylovych domech: ,Détem

v téchto zafizenich velmi schazi
vlastni pokojicek, proto délame vse
pro to, abychom jim prostredi pro
prfechodny pobyt co nejvice zutul-
nili. Snazime se pro né vybavit herni
prostory, vytvorit a vybavit pracovni
prostory pro skolaky. A pochopitel-
né je nasim cilem také poridit néja-
ké hracky, které déti vzdy potési.”

Mozna jste si to ani neuvédo-
mili, ale pokud jste vdaném obdo-

a COOP vlastné pomahal kazdy z vas.

bi ve své prodejné COOP koupili
jakykoliv vyrobek znacek Ariel,

Lenor, Jar, Pampers, Always, Gillet-

te, Pantene, Head & Shoulders, Old

Spice ¢i Oral-B, pfispéli jste na dob-
rou vec také. Toto vSechno jsou totiz
produkty spolecnosti P & G, ktera

se ,svymiinovacemi a aktivitami za-
méruje na zlepSovani kazdodenniho
zivota®, jak prohlasila Katarzyna
topaciuk-Goc, manazerka korpo-
ratni komunikace P & G, a dodala:
.Jsme radi, ze diky nasim partne-

rdm nyni muzeme prostrednictvim
nasich vyrobkl pomoct ve vytvareni
utulného prostredi pro déti, které to
potfebuji.”

Sit prodejen COOP ¢citaji-
ci pfres 2 500 obchodu
byla zarukou, ze se
v této akci podari vy-
brat dostate¢né mnoz-
stvi financnich pro-
stfedku, které zutulni

prostfedi détem, jez
v dusledku tizivé zivotni
situace museji docCasné
zit v azylovych domech
Ceského ¢erveného
kfize. Cast financ¢nich
prostredku také putova-
la do brnénske Détské
odborné lécebny Char-
lotty G. Masarykové, aby
bylo mozné co nejvice zpfijemnit
pobyt détem s nemocemi hornich
a dolnich cest dychacich.
A tak se napfriklad 6. prosin-

ce vypravila Mahulena Bocanova

spolu s Petrou Cernou, pracovnici

marketingového oddéleni COOP

Centra, a zastupci spolecnosti

P & G do azylového domu Beroun-

SPOLECNOST PROCTER & GAMBLE

Procter & Gamble se svymi provérenymi, kvalitnimi a prednimi
znackami slouzi spotrebiteltm po celém svéte. Portfolio zahrnuje znacky
Always®, Ambi Pur®, Ariel®, Bounty®, Charmin®, Crest®, Dawn®,

Downy®, Fairy®, Febreze®, Gain®, Gillette®, Head & Shoulders®,
Lenor®, Olay®, Oral-B®, Pampers®, Pantene®, SK-1I®, Tide®, Vicks®,
a Whisper®. Spolecnost pusobi v priblizne 70 zemich svéta.




Procter & Gamble a COOP pomohla
pro déti v tisni vybrat 370 O00KC.
Diky iniciativé S malou pomoci

k velké radosti Cesky cerveny kFiz
zabezpedi utulnéjsi prostredi pro déti
zijici se svymi rodinami v azylovych
domech provozovanych CCK a déti
lécCici se v Détské odborné lécebné
Ch. G. Masarykové v Bukovanech.

POSLANI
AZYLOVEHO DOMU
BEROUNKA

Azylovy dum poskytuje do-
c¢asné ubytovani a socialni sluzby

ka sidliciho v Berouné. NadSené déti a mély neustale nékoho, kdo je ma nezletilym détem a jejich matkam,
a jejich maminky prevzaly z rukou rad”. také samotnym zenam, které se
popularni herecky spousty vanoc- ocitly v nepfiznivé a krizové zivotni
nich darku a kromé nich se mohly JAK OSPE§NA situaci spojené se ztratou bydleni.
radovat také ze spolecné fotogra- - Pracovnici azylového domu po-
fie se stale usmeévavou hereckou. KAMPAN BYLA’ mahaji klientce s osamostatnénim,
Mahulena vSem détem k Vanocum Spole¢na kampan Ceského &er- zaclenénim se do spolecnosti a se
poprala, ,aby byly zdravé a Stastné veného krize a spolecnosti zodpoveédnou péci o dité.
\NZERCE .................................................................................................................................................................
IELT B R il X
o e i g | v P
L v e N . Sbératelska akce

probiha ve vybranych
a plakatem oznacenych
prodejnach [Feoz)

od 3. ledna 2018

do vycerpani zasob,
nejpozdéji do 13. brezna
2018.

Za kazdych 299 Ké nakupu
ziskate u pokladny na vyzada-
ni sacek s magnetkou jednoho
Ceskoslovenského pohorti.

Za nékup vyrobkl
oznaclenych zolikem ziskate
magnetku navic. Plati od
3. ledna 2018.

od vzniku prvni republiRy R S W
1918-2018 Vice informaci v akénich letdcich,

na prodejndch a na strdnkdch

Velka sberatelska akce sy s,



SOLNIC
DOST!

Zname to vsichni a stalo se to kazdému z nas.
Obcas ujede ruka i té nejlepsi kuchatce. Nez
zacnete panikarit a varit nové jidlo, zkuste

néktery z nasich trika.

Jestlize je jidlo presolené jen
mirné, muzete situaci zachranit.
Pokud jste ale v hrnci vytvorili sol-
né jezero, s pokrmem se rozlucte
a zacnéte od zacatku. Ztrace-

li byste zbytecné Cas a plytvali
dalsimi surovinami. Babské rady
nabadaji k pouziti brambory, ktera
by do sebe méla prebytecnou sul
nasaknout. Bramboru pak muzete
v pokrmu nechat nebo ji pred po-
davanim odstranit. Bohuzel védci
(a také zkuSenosti mnoha kucharu)
dokazali, ze brambora nefun-
guje na principu houby, ktera by
do sebe sul nasakla, a tim vyrazné
omezila slanost pokrmu.

Jediné, co v pripadé preso-
leného pokrmu skutecné po-
muze, je zvySeni koncentrace
nesolenych véci. Nechcete-li
experimentovat, sahnéte po suro-
vinach, které pfipravovany pokrm
obsahuje. Budete mit sice nava-

feno do zasoby, ale mraznicka si

s pfebytkem hravé poradi. Polévku
lze nastavit Cistym vyvarem nebo
vodou. OvSem vézte, ze jeste lépe
nez obycejna voda pohlti slanou
chut mléko (i kokosové) nebo
smetana. Jestlize vam v lednici
schazi, muzete sahnout po bilém
jogurtu. Ten se vice hodi k omac-
kam nez do polévek. Do Cistého
vyvaru muzete také vyklepnout
vajecny bilek a nechat ho kratce
povarit. Poté vyvar precedte. Stej-

ny trik s bilkem ocenite i v pfipadé,

kdy chcete mit vyvar krasné ciry
a Cisty.

U mletého masa ochuceného
napf. na karbanatky nebo sekanou
je mozné pridat nastrouhanou
bramboru, syr, mrkev, cuketu,
predvarenou ryzi nebo lusténiny.
Z3alezi jen na chutovych bunkach
stravniku. Pokud to vysledna chut
pokrmu umoznuje, prehluste

slanou chut kyselosti. Idealni je
citronova Stava ci kura, ve vyji-
mecnych pfipadech ocet, pfipad-
né rajcata nebo rajcatova Stava.
Nebojite-li se inovaci, muzete
zamaskovat slanost doslazenim.
Sahnéte po medu nebo Cerstvém
ovoci, mirnou sladkost doda take
mrkev nebo mrkvova stava. Pro
fajnSmekry se nabizi ochucovaci
finta v podobé domaciho karame-
lu. Staci jen na suché panvi roz-
pustit cukr, pridat maslo, opatrnée
zalit vodou, ovocnou $tavou nebo
alkoholem a nechat vSe propojit.

KMOTRE PETRE,
NEPREPEPRETE MI
TOHO VEPRE

Vétsinuwvyse‘uvedenych tipu
muzete pouZit i,v pfipadé, kdy
jste pfi vareni p;o‘uiili moc pepre




RADCE

jesté jednu porci daného pokrmu,
v niz kofeni zcela vynechate. Poté
obé varianty smichejte.

Na misté je také zvazit pfipadné
jiné vyuziti prfesoleného jidla. Prilis
slané varené brambory zachranite

nebo koreni. Pokud vam ujela ruka
s pepfenkou, muzete situaci za-
chranit rychleji nez v pfipadé soli.
Jestli jste nestacili pokrm zami-
chat, seberte co nejvetsi mnozstvi
pepre lzici nebo papirovou utérkou.

Udélejte to i v pfipadé, ze musite v bram-
spolu s peprem odstranit takeé borove
¢ast pokrmu. Nebudete ;*,a-‘ . kasi
pak riskovat, ze ’ ? nebo
hosté u stolu 3 i fran-
zac¢nou couz-
Slehat skych
plameny. bramborach.

Pikantni maso-
vou smés muzete
nastavit rajcatovym

USITECNE RADY
N4 ZAVER

o Sul, pepr aui koreui
uesypeste rovuoy
2 pyHiku, ale pousireste
(Eicku. Sudize odhaduete
wnoESHT a aerzlrku/efe,
2e $¢ vaw , 2orfue” rika.

o Pozor ua Sloeni sudsl
koreud, wuohdly otsahupc
vic ueZ 30 % soli,
uejdlive tedy pousiste
Koveui, aZ v zdvéry Jlo
Aosotte.

U pikantniho a silné korfenéné-
ho jidla se zamyslete nad vhodnou
pfilohou. Zatimco brambory na ko-
fenénou chut upozorni, ryze a takée
téstoviny celkovy dojem zjemni.
Jestlize ani takové reSeni nepomaha
a pokud mate Casu nazbyt, uvarte

e

sugem a servirovat ji

na cesnekovych topinkach
s bohatou syrovou Cepici. Pre-

solenou ryzi pouzijte jako zaklad

do rizota nebo zavarku do polévky.

Muzete ji také nastavit masové nebo

zeleninové karbanatky. Jednoduse

se nebojte experimentovat.

o Sul se v jidle roeloZi,
/oo{e’vky ( oz«a‘c“ky Sotte
wlul, druhj deu byste
wohli bt ueprijenié
prekvapes.

o Slanoy a pikantul chut
Aodayc jiol také pousite
Suroviuy (ka/aary, Kkecup,

drei- Slanina, parwazdu 4y.).

Nejd¥iv je to velka krdsa. Viocka
za vioékou se sndsi k zemi, p¥ikrgva
zivani Sed’ v ulicich. Tanéi ve svét-
le lamp, pomalu usedd na holé vétve
stromi, plete bilé Cepicky

na plotech. To ticho! Nic O **o
nemiZe zkazit po- o °
vznesenou naladu, UOO
ktera uchopi toho,
kdo vyjde prvni
na ni¢im neporusenou snéhovou
pokrgvku. Jen jeho stopy v bilém
nekonelnu. Prvni auto pomalu
projizdi zasypanou silnici. Za nim
dalsi a dalsi tvo¥i v té bilé krdse Siroké
koleje.

Pak ptijede sypaci viz. Je po krd-
se — jeho rozmetadlo pokryje snih sedivou
posypovou soli. Snéhova vrstva se zméni v nevabnou
kasi. Niéi boty, skodi tlapkdm pejski. Trpi auta, vo-
zovky i chodniky. Sul preméni snih na vodu, ta zatece
do drobngch trhlin. Pozdéji voda ve spardch zmrzne,
led zvétsuje sviij objem a md tendenci trhling rozsivo-
vat. KdyZz se to za zimu vicekrat opakuje, coZ je Casty
Jev, vznikaji nepiijemné vitluky.

D¥Fiv si kazdg pred svgm domem snih uklidil. Pa-
matuji, jak tatinek vstaval p¥i snéhové nadilce pired
patou, a dodnes slysim zvuk z polospdnku, jak hrablem
odstraroval snih z chodniku, nez pijdou prvni lidé
do prace. Kolik je dnes takovgch?

Jeste zaludnéjsi jsou zmrazky, které se na neuklize-
ngch chodnicich tak rddy délaji. Dodnes mé boli sedaci
ddst téla, jak jsem vioni na jednom z nich uklouzla

s obéma rukama plngma nakupnich tasek. To pii-
tom miiZu mluvit o Stésti, Ze jsem neskon-

Cila v ortopedické ambulanci s néjakou

zlomeninou. K Certu se snéhem ve méste!
Ale dost narki. DEti by s nimi roz-
hodné nesouhlasily. Koneéné mohou
vytdhnout boby a obsadit i ten sebemens’
kopelek. Konetné mohou postavit snéhu-
ldka. Koneéné se mohou koulovat. A my
ostatni? Boty mizeme nastiikat impregnacnim
ptipravkem, psim nat¥it tlapky indulonou, a pokud
Jje uneseme, prres snéhovou birecku je pirenést. Davat
bedlivg pozor, abychom neuklouzli, a tésit se z téch
vzdendgch chvil, kdy zimni slunce zajisk# na snéhem
pokrytgch travnicich, ketich, sttechach. Kolik takovgch
vijimeéngch dni miuZeme za zimu zaZit?
-kor-




coop RADCE

JAK SE STRAVOVAT BEHEM

Kazdé rocni obdobi prinasi v nasich koncinach jiné klima, které bychom méli
respektovat, i co se tyce stravovani. Co zrovna venku roste, je pravé to, co nase télo

potfebuje. Napriklad v 1été télo potfebuje ochladit, a tak sahneme po ¢erstvém ovoci
a zeleniné, které v tomto obdobi dozravaji. V zimé naopak potfebujeme zahrivat
a vyzivovat ledviny, jez jsou podle tradi¢ni ¢inské mediciny radidtorem naseho téla. Proto
jime uskladnénou korenovou zeleninu, zatimco ¢erstvé sality omezime na minimum.

Kdysi davno to u nas vypadalo
tak, ze ¢lovék jedl jen to, co mu
pfiroda v danou dobu nabidla.

V lété sbiral lesni plody. S podzi-
mem postupné prechazel na kofin-
ky a v zimé na maso. Na jare zacal
vybirat ptaci hnizda a konzumovat
vajicka. To sice bylo pred lety, ale
tak to v nas zustalo zakodova-

né do dnesnich dnu. Jist maso je
vhodné hlavné v zimé, kdy se potre-
bujeme zahrat a dodat télu energii.
V lété bychom se méli preorientovat
na ovoce a zeleninu. Bylinky jsou
vyjimka, protoze v riznou rocni
dobu byvaly i v minulosti k dispo-
zici nejruznéjsi druhy bylin. Tfeba
pampeliSka je od jara do podzimu
zdrojem zelené nati, v zimé je pak
mozné vyhrabat z pudy jeji kofeny.

Na jafe by se méla strava z ener-
getického hlediska liSit od té zimni.
Méla by byt rychla, lehka a z Cers-

tvych surovin. Je vhodné vyhybat se
dlouze varenym pokrmum a v kaz-
dém pripadé pokrmum pecenym.
VSechna jidla by méla byt ozdobena
zelenou nati ferichy nebo bazalky.
Zdravy je porek a veSkeré venkovni
¢i sklenikové vyhonky. To je tfeba
pazitka, jitrocel, kopfiva, pampe-
liSka, sedmikraska, jarni cibulka,
nespocetné druhy salatu, ¢ekanka,
kerblik, naté celeru, kedlubny. Podle
kalendare ceskych tradic je jaro

ve znameni Ctyficetidenniho pustu,
ktery mél vzdy kromé funkce spiri-
tualni i tu ocistnou.

JARNI STRAVA
Biologické jaro zac¢ina uz v pulce
unora. Je to vyborné obdobi pro
ocistu naseho traveni. Jarni strava by
méla byt proto skromna. At uz véfite
v pust, nebo ne, jatra vam v kazdém

pripadé podékuji, odpustite-li si

v predvelikonocnim obdobi opu-
lentni vecCere, porce jidla pretékajici
z talifu, pfemiru smazenych a frito-
vanych specialit a peciva véeho dru-
hu. Strava by se méla orientovat spi$
na kvalitu nez na kvantitu. Chut jara
je hlavné kysela. Slunce jesté nemélo
dost ¢asu na to, aby v ovoci a zele-
niné vytvofilo zasobu cukry, a tak
veskera zelenina dostupna v tomto
obdobi ma chut nakyslou, ale pfitom
osvézujici. Kyselou chut muzeme
podpofit octem, nalevem z kyselého
zeli, citronové stavy nebo koncent-
ratu. Nic se nezkazi ani zazvorovou
Stavou nakapanou do polévky ¢i jidla
v zavéru vareni. Obecné je vhodné
jist mensi porce a dobfe kousat. Je
dulezité obohatit jidlo o vie Cerstvé
zelené, co pravé zacina rust. V tomto
obdobi je dobré konzumovat citrony,
citronovou $tavu, jablka, jablec-

nou stavu Ci most, varené obiloviny
a lusténiny. Po zimé je potfeba do-
plnit Cerstvé vitaminy, abyste nebyli
unaveni a neméli chfipku a rymu.

K tepelné upravenému jidlu, které
stale slouzi jako zaklad stravy, prida-
vejte co nejvic zelenych nati. Samo-
zfejmosti je i konzumace prvni jarni
zeleniny, coz jsou redkvicky a salaty.

LETNI JIiDELNICEK

Léto je bajecnou dobou plnou
zarivych barev, slunecnich paprsku
a zazitku. Letni dny prinaseji radost
a dobrodruzstvi.
Pokracovani na str. 15




vda/m? Velikonocni

recepty

Tvarohovy
mazanec

J Mrkvovy

\ Skotsky
- bezlepkovy dort

@fﬂ (biskupsky) zaji¢ek

San v,

www.vitana.cz Kl Vitana.cz



PROSTRETE
* 3 lashow %

NA VELIKONOCE

__-_.-IIEI
=

-

}) Tvarohovy
INGREDIENCE INGREDIENCE g
250 g mékkého tvarohu (idedlné v kostce) 1 kg hladké mouky
150 g zméklého masla 42 g drozdi
200 g cukru moucka 80 g cukru moucka crendini |
2 cela vejce + 1 vejce na maslovani 100 g masla vidi
1 Vanilkovy cukr Vitana sl T"
2 lZice rumu 3 vejce
500 g hladké mouky 250 ml mléka

asi 5 Zic mléka

1 a "% Kypriciho prasku Vitana
hrst sparenych mandli

hrst spafenych rozinek

200 g sekanych ofiskl
1 Vanilkovy cukr Vitana
cukr s Citrovovou kirou Vitana

POSTUP

Mléko zahrejeme, pfiddme drozdi trochu cukru a vytvorime kvasek.
Po vykynuti pridame ostatni suroviny, propracujeme v jemné,
nelepivé tésto, které nechame opét nakynout. Po nakynuti rozdélime
na mensi kousky, ze kterych tvorime uzliky a pokladame je na plech,
opét nechame vykynout peceme pri 180 °C do zlatova. Po upeceni
maslujeme rozpusténym maslem s rumem a medem na konec

POSTUP

Tvaroh, zméklé maslo, cukr a vejce utieme do hladka. Pak pridame
ostatni suroviny a propracujeme v tuzsi tésto, vpracujeme sparené
rozinky a mandle, ¢ast mandli si nechame na posypani. Vytvorime
bochanek, ktery dame na plech s pecicim papirem, potreme vajickem
a posypeme mandlemi a dame do vyhraté trouby na 180-200°C

e e

a peceme cca 10 minut, pak dopékame na 160°C, pokud by se precukrujeme.
mazanec pripaloval, je nutné ho zakryt alobalem.
Tip: Tvarohovy mazanec nenarezavame, aby nam pri peceni nepraskl.
www.vitana.cz www.vitana.cz
K Vitana.cz Kl Vitana.cz

/ Skotsky

A Mrkvovy
~ (biskupsky) zajicek

bezlepkovy dort

1 1

1 1

1 1

1 1 I 1
5 1 [ 1
1 1 1 1
1 INGREDIENCE 1 1 INGREDIENCE 1
: 170 g masla ol 6 3loutki )
| 170 g cukru moucka | | 250 g cukru krupice |
1 3vejce [ 2 lzice pomerancové stavy 1
1 220 g hladké mouky (I 450 g strouhané mrkve 1
. 1 Kypfici prasek Vitana P 450 g strouhanych ofechl ;
: 2 [Zice mletych mandli e 1 Kyptici prasek Vitana :
i 1 Zice Pernikového koreni Vitana b 6 bilka )
1 100 g krajeného suseného ovoce ' merunkova marmelada !
1 1 pomerané (klra, tava) (I 1 baleni Potahovaci hmoty 1
1 1 citron ($tava, kira) 1o s mandlovou pfichuti Vitana 1
: 5 Lzic skotské whisky : : :
: : : POSTUP :
, POSTUP [ Zloutky s cukrem vyslehame do husté pény a pridame pomerancovou 1
! Maslo utfeme s cukrem a postupné primichame ostatni suroviny, aby ol Stavu, pak priddme ostatni suroviny a nakonec zlehka primichame )
: vzniklo hladké tésto, které nalijeme do vymazané a moukou vysypané : : snih z bilkd. Hmotu nalijeme do dortové formy a pe¢eme pfi 170°C :
i formy, peceme pri teploté 170 °C cca 20 minut. Po vychladnuti T cca 40 minut, po upeceni nechame dort vychladnout. Vyrizneme !
1 dozdobime. [ z rafku, obmazeme merunkovou marmeladou a ddme ztuhnout. 1
! bl Pak potahneme mandlovou hmotou a dozdobime marcipanovymi )
: : : mrkvickami. :
1 1 1 1
1 1 1 1
[} 1 1 1
1 1 1 1
1 1 1 1
1 1 1 1
1 . [ . 1
1 www.vitana.cz 1 1 www.vitana.cz 1
i El Vitana.cz e Kl Vitana.cz ]
1 1 1 1

www.vitana.cz Kl Vitana.cz



Pokracovani ze str. 12

Tim muze byt i lehky letni jidel-
nicek. Lehké pokrmy muzou byt
tim, co vas v lété pfijemné prekva-
pi. PomuUzou vam udrzet stihlou
postavu, soucasneé vas naplni energii
a elanem do vsech letnich aktivit.
Nejvetsi podil v letnim jidelnicku by
méla zabirat zelenina. Zasyti, ale
nezatézuje télo zbytecnymi kalo-
riemi. Je slozena hlavné z vody,
obsahuje velké mnozstvi vlakniny,
fadu mineralnich latek a vitaminu.
Zelenina se da pfidat do mnoha ruz-
nych pokrmu, nabizi nespocet chuti,
vuni a barev, které zpestfi jakékoliv
jidlo. V lété zeleninu muzete vyuzit
takeé jako zdravou alternativu peciva
a béznych pfiloh, jako jsou bram-
bory, téstoviny nebo ryze. Zelenina
se muze stat i zakladem pokrmu,
zejména nejruznéjsich zeleninovych
salatu. Vyuzit pfitom muzete jakou-
koliv zeleninu, kterou mate po ruce.
A pravé v letnim obdobi je ji vice
nez dost. Okurky, raj¢ata, papriky,
cibule, listovy salat, ale také kvétak,
brokolice nebo cuketa. To
je jen nekolik malo
z celé palety

zeleninovych ingredienci, ze kterych
lze pripravit letni salat. V [été a ob-
zvlast v horkych letnich dnech je
potreba zvysit denni prijem tekutin,
aby nedoslo k prehrati. Nejlepsi je
slaby vlazny Caj, v horkych dnech

i voda s jablecnym octem, lze obcas
pridat i par kapek citronu nebo pla-
tek pomerance. Vyborné ochlazuje
také Caj z oprazeného jeCmene.

PRO SYCHRAVE DNY

Na podzim a v zimé se zase na-
opak potfebujeme zahrat a dodat si
energii. Podzimni jidelnicek by mél
byt bohaty na vafené obilniny, jahly
a pohanku, ryzi i lusténiny. Ze zele-
niny nam pujde k duhu dyné, ked-
lubny, fedkev, kapusta, zeli a hodné
c¢esneku a cibule. Naopak s citru-
sovymi plody se doporucuje spis
Setrit. Ty totiz ochlazuji a zahlenuiji,
podobné pusobi i mléko. Co se tyce
masa, zivotni energii pry napomuze
v rovhovaze udrzovat maso z kruty,
kralika, husy a také zvérina.

ZIMNi MENU

Kdyz nastupuje zima, tak teplo
z léta a podzimu prfechazi do chla-
du. Je to obdobi, kdy vie sméfuje
dovnitf, energie se stahuje a ubyva.
V tomto obdobi je vhodné chodit
driv spat, ubrat aktivity a obracet
pozornost dovnitf, napfiklad medi-
taci. Zimé vladnou ryby (losos, sar-
dinky, tunridk, makrely), dale pak lus-
téniny (Cocka, hrach, fazole i séja),
kroupy a ryze. Velmi vhodné jsou
i morské rasy do polévek. Ze zele-
niny je skvély lilek a zeli. Doporu-
Cuje se jidlo vafit déle nez v babim
été, protoze deldim varenim ziska
vic energie. Také je vhodné do ji-
delnicku zaradit vic sladkokyselych
potravin, kysané zeli, nakladanou
zeleninu a jablka. Méli bychom se
vyvarovat tropického a subtropické-
ho ovoce, které je sice proklamova-
né jako nezbytny zdroj vitaminu, ale
ty ziskame i z ovoce a zeleniny na-
Seho pasma, a hlavné se uchranime
pfed silnym vnitfnim chladem, ktery
dovazené ovoce uvnitf naseho téla
zpusobuje. V zimé je vubec vhod-
né veskerou zeleninu i ovoce lehce
povarit Ci naparit. Je lépe stravitelné
a tolik nezatézuje travici systém.

Zminéné déleni stravy je ale
v dnesni dobé dost obtizné, protoze
v obchodech je k dostani naprosto
vSechno bez ohledu na ro¢ni dobu.
Ovoce je k maniiv zimé, ackoliv
bychom ho vlastné v tu dobu jist
nemeéeli.

Vice informaci najdete na

W, B {
N b N
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DITE A DOMACI
POVINNOSTI

Dovolte svym détem pomahat. Nevychovavejte pecivaly a zapojte déti do péce o domacnost
co nejdriv. Védéli jste, ze iklidem domacnosti stravi Zena nebo mozna i poradkumilovny muz
prumérné az ¢tyfi hodiny denné? Pokud uz na to nechcete byt sami, zapojte do domacich praci
déti. Nejenze vam jejich pomoc usetti cas, ale zaroven je skvéle pripravite do Zivota. Déti, které
jsou odmali¢ka zvyklé pomahat, jsou v Zivoté mnohem samostatnéjsi. Vytvorte si proto doma
systém organizace, ktery vaim pomize a déti naudi, jak spravné fungovat.

Nejvétsim omylem je myslet
si, ze budete své ratolesti radsi
opecovavat nez je vést k samo-
statnosti. Cilem vychovy ma byt
naucit déti riznym dovednostem
adekvatnim véku. Vlivem nedu-
sledné vychovy si déti postupem
casu osvoji liné navyky, kterych uz
je jen tézko zbavite.

Uz kdyz je ditéti rok a pul,
zvladne zakladni ukoly, které se
podobaji spi$ hre, ale pozdé€ji je
dité zacne vnimat jako povinnost.
Zhruba od tri let déti lakaji vSechny
¢innosti, které délaji dospéli. Zpr-
vu vam mozna bude pripadat, ze
zapojeni déeti do uklidu vas zdrzuje
a spis pridélava praci, ale vydrzte

a dité nekritizujte. Naopak ho vzdy
povzbuzujte a za odvedenou praci
chvalte. Malé déti se vylozené
dmou pychou, kdyz maminka pro-
jevuje nadSeni z jejich vykonané
prace. Kdyz prcka navic pochvalite
pred babi¢kou nebo tatou, bude
se tetelit blahem a pfristé pomahat
s o to vétSim nadsenim.
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Mate doma pubertaka? Pak jste
asi ta jedina, kdo vidi, ze uz vam
doma pomalu béhaji krysy, nic-
méné vas potomek povazuje uklid
za zalezitost podruznou a nepod-
statnou, vylozené za ztratu casu.
Vasi neutuchajici ¢innost uz ani
nevnima. Pokyny typu ,uklid si ten
bordel” na Skolaky pfilis nezabiraji.
Musite formulovat presné. Nejlépe
jim seznam praci bod po bodu na-
psat. Kdyz potomkovi ponékolikaté
zopakujete, co po ném chcete, a on
to udela, pochvalte ho. Stisknéte
zuby a nekritizujte kvalitu jeho
prace. Je vam sice jasneg, ze
vysavacem objel konferenc-
ni stolek a na umyvadle zbyl
Cistici pripravek, ale nereste to!
Kdyz mu vynadate a pujdete to
po ném predélat, pristé se vam
na praci z vysoka vykasle.

NEPODPLACEJTE
SVE DETI

Volte jinou nez penézi-
tou formu odmeénovani. Slibte
détem, ze jim uvarite oblibené
jidlo, vyrazite na hristé nebo jim
kupte zmrzlinu i oblibené gumové
medvidky. V predskolnim véku je
dité schopné pomahat s varenim,
vynaset kos i ustlat postel. Skolaci
uz jsou pomérné samostatni, zvla-
daji si pfipravit snidani, nakoupit,
vyluxovat, a néktefi dokonce i uva-
fit. Hlavné je vSak nemotivujte tim,
ze jim zaplatite. Mohlo by se vam
to casem pékné vymstit. Odborné
vyzkumy potvrzuji, ze kdyz skupina
déti dostala néco za ukol pod pfisli-
bem odmény, znovu uz se pomoc-
nikim do prace nechtélo. Druha
parta déti odménéna nebyla, presto
ukol splnila znovu a dobrovolné.
Pomahani je détem blizké odjakzi-
va. Sotva se nauci chodit a mluvit,
uz chtéji pomahat s uklidem nebo
varenim.

Ve skutecnosti jejich pomahani
znamena ,ja budu s mamou délat
to, co ona”. V podstaté jde o hru,
pri které v détech budujete pocit
uzite¢nosti. Pro déti je urcité dobre,
kdyz maji doma néjaké povinnosti.

Citi se tim dulezité, rozviji se u nich
pocit sounalezitosti s rodinou, zod-
povédnost, schopnost planovat Cas.
Ovsem je dulezité uvédomit si, co je
pro jaky vék vhodné.

Trileté déti zvladnou ukli-
dit po sobé hracky nebo zameést
drobecky na zemi. Ty starsi si zase
mohou vzit za svoji povinnost
prostrit k obédu ¢i k veceri, zalit
kvétiny, povésit pradlo nebo nakrmit
domaciho mazlicka. Déti nesmime
pretézovat a jejich povinnosti musi
byt pfimérené véku,

schopnostem a situaci. Nenechame
napriklad tahat osmileté dité nakup,
pod kterym se prohyba az k zemi.
Pokud jde o dobu vhodnou k pfi-
déleni domacich povinnosti, tak to
je v podstaté doba predskolni. Déti
Skolniho véku by uz néjaké doma-
ci povinnosti rozhodné mit mély.
Dulezité pfitom neni ani mnozstvi
povinnosti, ani samotny druh prace.

DULEZITA JE
DOMLUVA

U vSech povinnosti ale plati, ze
by bylo dobré se s détmi na nich
domluvit. Tak napfiklad Skolak, ktery
nesnasi myti nadobi, muze doma
vyluxovat, vzit si na starost myc¢-
ku nebo povésit pradlo. Nékterym
rodi¢um se nechce davat détem
domaci prace, zvlast kdyz uz jim
spoustu Casu zabiraji ukoly do sko-
ly a mimoskolni aktivity. Nicméné
détem domaci prace jen prospéji.
Napfriklad jim pomahaji rozvijet

osobnost. U déti, které délaji doma-
ci prace, je vétsi pravdépodobnost,
ze jim dobre pujde Skola. A neni se
¢emu divit. Kdyz dité doma po-
maha, posiluje si tim sebedlvéru,
sebeovladani a odhodlani. Néktefi
lidé si v§imaji, ze kdyz se doma
od déti o¢ekava pomoc s ruznymi
budou v dospélosti vénovat aktivi-
tam prospésnym pro spolecnost. To
neni prfekvapujici, protoze doma-
ci prace déti uci, aby nemyslely
v prvni fadé na sebe,
ale na druhé. Kdyz se
od déti nic neocCekava,
ziskaji pocit, ze jsou
tady proto, aby jim
druzi slouzili. Nenauci
se, ze v zivoté budou
muset byt zodpovéd-
ni a tvrdé pracovat.
A daldi plus — kdyz
déti doma pomahaiji,
pochopi nejenom
to, ze jsou dulezi-
tou soucasti rodi-
ny, ale i to, ze maji
vuci rodiné urcitou
odpovédnost. Néco
takového nepochopi, kdyz rodice
kladou vétsi duraz na jejich mimo-
Skolni aktivity nez na domaci prace.

CO SEV MLADI
NAUCIS...

To platilo kdysi a plati to i dnes.
Uklizeni ma vétsina z nas dospélych
zarazeno v kolonce nepfijemnych
zivotnich Cinnosti. Shodneme se
na tom, ze prevazuiji lidé, ktefi uklid
povazuji za nutné zlo, bez kterého
se ovéem neda prezit. A v tomto
duchu vychovavaiji i své déti. O ne-
zbytnosti uklidu se snazi nase po-
tomky presvedcit dokonce i vyrobci
hracek. Vysavace, smetaky a jiné
vybaveni hodné profesionalni ukli-
dové komory jim nabizi v podobé
hracek. Samozfejmé to neznamena,
ze dame ro¢nimu ditéti do ruky vy-
savac, aby vysalo cely byt. Nicmé-
né hrou mu muzeme vysvétlit, ze
vSechny véci, vCetné jeho hracek,
maji své misto a nemuzou se jen tak
nékde povalovat. -ol-
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KOUZLO

LISTOVEHO TESTA

Listové tésto je snad jedno z nejznaméjsich a nejpouzivanéjsich tést vibec.
Je to skvély pomocnik kazdé hospodynky. MizZeme jej pouzit jak na pripravu
sladkych dezertd, tak i slanych pochutin. Priprava je velice jednoducha a hlavné
rychld, coz v dnesnim uspéchaném svété vétsina z nds oceni.

Dnes jiz prevazné sahame
po tom koupeném hotoveém, jeli-
koz pfiprava domaciho listového
tésta je na prvni pohled trochu
zdlouhava. OvSem vysledek jisteé
stoji za zkousSku.

Konzistence spravneho tésta je
velmi hladka, coz je zasluhou vel-
kého mnozstvi masla. To obsahuje
vodu, ktera se pfi peceni pomalu
odparuje, a para tésto nadlehcuje.
Vysledkem je kifehky, nadychany
a drobivy produkt, jehoz chut je
velmi jemna a pfi jehoz konzumaci
nemame pocit jako pfi jidle napfr.
hutného a tézkého kynutého tésta.
Velké oblibenosti se listove testo
tési také diky své pruznosti a pev-

-

nosti, jez umoznuji zabalit do n¢j
i mnoho tekutéjSich naplni.

DOMACI LISTOVE
TESTO

Pripravit si domaci listové tésto
neni az tak slozité, co se ingre-
dienci tyce. Téch je zapotrebi
opravdu pouze par zakladnich,
ovSem chce to vyhradit si alespon
pul dne, jelikoz je nutné postupné
chlazeni a nasledné rozvalovani,
abychom dosahli té spravné kon-
zistence. Jestlize se tedy do pri-
pravy hodlate pustit, a ohromit tak
sveé stravniky pravym domacim
Strudlem ¢i jinymi pochoutkami,

jsou nasledujici radky urceny pra-
V€ pro vas.

Na asi 650 gramu listoveho
tésta budeme potrebovat:

® 3500 g hladké mouky

o1 a Y [zicky solie 225 g kvalit-
niho masla e Y2 (ziCky citronove
stavy ¢ 120 ml ledové vody

Nejprve vlozime maslo na par
hodin do mrazaku, pozdéji se
lépe zapracuje do tésta. Do véetsi
misy prosejeme mouku a pri-
michame sul. Vyndame zmrzlé
maslo a do mouky ho nastrouha-
me na struhadle s vétSimi otvo-
ry. V ruce nebo pomoci robotu
zacneme maslo zlehka zapracova-




vat do mouky. Staci pouze chvilka,
aby se vSe promichalo. Ledovou
vodu smichame s citronovou $ta-
vou. Stava dopomaha k jesté vétsi
kfehkosti tésta a také k tomu, aby
pfi nasledném uskladnéni v led-
nici nemelo tendenci Sednout.
Vodu slabym proudem pfilévame
po celém povrchu mouky a mas-
la. Nenalijeme celou najednou,
ale priblizné 2 az 3 lzice si jeste
uschovame na pozdéji. Opét zlehka
vmichame. Vysledné tésto by mélo
byt na pohled stale suché a drobive,
ovSem pfi zmacknuti by mélo drzet
u sebe. Pokud ne, pfilijeme jesté
trochu vody. Vyklopime z misky
na pomoucenou plochu (idealni by
byla kamenna deska) a prsty pouze
opatrné zmackame k sobé&, nesnazi-
me se propracovavat, chceme, aby
pouze drzelo u sebe. Pomoucenym
valeckem zacneme pomalu rozva-
lovat do delSiho pruhu, Sirokého asi
15 cm, dlouhého asi 45 cm. Dava-
me si pozor, aby se tésto nelepilo,
proto obcas podsypavame moukou.
Jakmile mame pruh hotovy, chyt-
neme jeden kraj a prelozime ho
doprostred, na néj potom prelozime
kraj druhy, takze budeme mit tésto
rozdélené na tretiny. Protoze se va-
lenim tésto zahfiva a maslo zacina
povolovat, je nutné tésto pred dal-
$im rozvalovanim zchladit. Zabalime
je tedy do po-
travinové
folie

a vlozime asi na pul hodiny do led-
nice. Poté cely proces opakujeme
asi Ctyrikrat, dokud neni tésto kras-
né hladké, bez viditelnych kousku
masla. Oviem diky zmrazenému

a nastrouhanému maslu je zpraco-
vani o néco rychlejsi a valeni staci
zopakovat maximalné dvakrat az tri-
krat. Hotové tésto zabalime do fdlie,
vlozime do igelitového sacku a mu-
zeme skladovat v lednici po dobu az
4 dni, popfipadé zamrazit az na

3 mésice.

HRUSKOVY
GALETTE

Termin galette pochazi z fran-
couzstiny. Jedna se o nizké rus-
tikalni kolace z kfehkého tésta
s variabilnimi naplnémi. Pouziva
se take jako nazev pro pohankové
palacinky.

¢ 200 g listového testa

e 60 g mletych mandli e spetka soli
® 90 g cukru krupice ¢ 50 g masla
e 1 vejce o 3 velke hrusky e 1 [zicka
skorice

Na pomoucené plose vyvalime
z tésta kruh, v priméru by mél mit

asi 35 az 40 cm (asi jako vétsi pizza),

vlozime na plech vylozeny pecicim
papirem a odlozime stranou. V sil-
néjSim mixéru mixujeme mandle,
sul, 50 gramu cukru, maslo a vejce,
dokud nevytvofime krémovou pas-
tu. Tou pomazeme tésto uprostred,
na krajich nechame asi 3cm pruh
volného mista. Hrusky oloupeme,

ocistime a pokrajime na slab-

$i platky. Vhodime do misky

a zasypeme zbylym cukrem a sko-
fici, promichame, aby se vSechny
platky obalily. Poté jednotlivé platky
zacneme skladat doprostred tésta,
jeden tésné vedle druhého tak,
abychom vytvofili spiralu. Skladame
pouze na pomazanou cast, opét
3 cm nechavame volné. Nakonec
tento volny kraj prehneme dovnitf
kolem dokola pres hrusky a vytvo-
fime tak okraj. PeCeme v troubé
vyhraté na 185 °C po dobu asi 20
minut, dokud tésto nezezlatne.
Hotovy moucnik mizeme poprasit

mouckovym cukrem, popfipadé po-
davat s vanilkovou zmrzlinou.

LOSOSOVE
TASTICKY

e 350 g listového testa ® 200 g Cer-
stvého lososa @ 100 g krémoveho
syru (napfiklad ricotty) e hrst cer-
nych oliv e 100 g cherry rajcat

o 2 [Zice masla e suil e pepr

Nejprve si na masle osmahne-
me lososa, kterého jesté pred tim
zbavime kuze, nasolime a zleh-
ka opepfime. Nechceme, aby byl
uplné propeceny, jelikoz jesté
pujde do trouby, proto ho pouze ze
vSech stran par minut zatahneme.
Nechame vychladnout a vidlickou
jej rozebereme na kousicky. Tésto
rozvalime na asi 5 mm silny plat
a vykrajime z néj obdélniky o veli-
kosti priblizné 12 x 8 cm, vzdy by-
chom méli mit dva na sebe. Jeden
Z nich pomazeme necelou lzici syra
tak, aby na okrajich zbylo alespon
> cm mista. Syr trochu osolime,
opepfime, popripadé prfidame ob-
libené bylinky. Na néj rovhomérné
poklademe asi lzici lososa. Rajcata
a olivy pokrajime na malé kousicky
a rovnéz trochu do kazdé tasticky
priddme. Druhym platkem tésta
prikryjeme a volné okraje kolem
dokola pfitlacime k sobé pomoci
vidlicky. Jednotlivé tastiCky naskla-
dame na plech vylozeny pecicim
papirem a vlozime pfiblizné na 15
minut do trouby vyhraté na 185 °C.
Peceme, dokud tésto nezezlatne.

-$pe-
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OPAR

Objevi se vzdy, kdyz to nejméné potiebujeme.
Napriklad pred dalezitou schiizkou, na které

chceme vypadat opravdu dobte. Opar na rtu.
Nejenze nam krasu neprida, ale je bolestivy.
A muze byt i nebezpeény. Kde se jen bere?

VYSOCE INFEKCNI
NEPRITEL

Opar postihuje lidske jedince
vSech veékovych kategorii a ras. Téz-
ko tomu uvérit, ale virus HSV 1, kte-
ry je pri¢inou vzniku oparu na rtech,
se muze uhnizdit uz v organismu
novorozence. Matka ci jiny pribuzny,
kteri maji opar, daji miminku polibek
na pusinku, a na celozivotni pro-
blém je zadélano.

Prvotni infekce probiha jako
mirny zanét sliznice dutiny ustni
nebo zcela bez pfiznaku. Virus
vSak v télicku preziva ve svazcich
nervovych vlaken podél patere
nebo v mozku a léta ¢eka na svou
prilezitost.

Je dokazané, ze se virus HSV 1
Casto aktivuje stresem (takze
leknuti, které je stresujici, muze
byt také vinikem). Probouzi se
pri oslabeni imunitniho systému
vlivem infekce, pfi velké fyzické
zatézi, nadmeérnem slunéni, ale
i pfi nahlé zméné pocasi, u zen
casto pfi menstruaci.

Ret zacina svédét, jakoby se
napinat, brnét. Mnohdy jiz druhy
den na rtu vyskacou ony charakte-
ristické puchyrky, které svédi, pali
a boli. Za nékolik dni prasknou,
muze z nich vytékat hnis. Za¢nou
vysychat a udéla se na nich strup.
Do tohoto okamziku je postizeny
clovék nejinfekénéjsi. Postizené
misto se vyhoji za 10-14 dni.
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NA KRASE

A pozor! Puchyfe se sice
nejcasteji vyskytuji na rtech, ale
obcas se objevi i v okoli nosnich
direk, na bradé ¢i prstech. Mohou
se takeé objevit na dasnich nebo
patre.

Opary jsou opravdu vysoce
nakazlive. Virus se muze preneést
nejen libanim, ale takeé pouziva-
nim stejného rucniku nebo nadobi
s nékym, kdo opar ma, konta-
minovanymi predméty Ci prsty.

K pfenosu muze dojit slinami, ale
i slzami.

Také to nemusi skoncit jen
viidky na rtech. Komplikace oparu
rtu zahrnuji zapal plic, zanét oka
nebo zanét jater. Postizeni oka
muze dale vést ke vzniku rohov-




RADCE

kového vredu, a dokonce i k oslep-
nuti. Nejtézsi pfipady konci zané-
tem mozkovych blan ¢i zanétem
mozku. Nastésti k tomu nedochazi
prilis casto. Velmi nebezpecny

je vSak tento virus pro pacienty

po transplantaci.

LZE NA OPARY
VYZRAT?

Samozfejmé je to mozné. Prav-
dou je, ze nékdo na opary trpi vice,
nékdo meéng, podle toho, jak silnou
ma jeho organismus imunitu. Ten,
koho trapi Casto, by se mél zamyslet
nad svou zivotospravou. Nestaci jen
dusledné dodrzovat pfisna hygie-
enicka pravidla, pokud mozno se
vyhybat velkému stresu a fyzické
zatézi, dostatecné odpocivat a spat,
ale také upravit jidelnicek.

Nékteré pokrmy totiz obsahu-
ji vétsSi mnozstvi aminokyseliny
argininu, ktery je sice velmi dulezity
jako prenasec dusiku v lidskem téle,
ale také napomaha vzniku oparu.
Arginin obsahuji ofechy a ¢okolada,
obiloviny a pokrmy z nich, zZelatina,
kapusta.

Druha aminokyselina, ktera je
v tomto pfipadé ve hre, se jmenuje
lysin. Ten ma naopak schopnost
vysev oparu omezit. Rika se mu
dokonce hojivy zazrak, protoze je
zasadni pro rust a obnovu tkani, pro
produkci hormonu, enzymu a proti-
latek. Lysin obsahuji mléko a mléc-
né vyrobky, maso a séjové boby,
Cesnek a cibule, Cerstvé ovoce
a zelenina, zeleny caj, tfezalka.

Na paméti méjme také to, ze
puchyrky nikdy nemackame ani
nepropichujeme, stroupek nenama-
c¢ime, neolizujeme a nestrhavame!

LEKY NA OPAR

Jakmile citime, Zze na nas opar
utodli, je nejlepsi okamzité postize-
né misto natfit protivirovym gelem
nebo masti. DalSi moznosti jsou
antivirotika v tabletach, vhodna pre-
devsSim pro lidi dlouhodobé a opa-
kované trpici opary rtu. Podavaji se
pfedevsim u pacientd s kompliko-

vanym prubéhem, s defekty imunit-
niho systému nebo jako prevence
mozného vzplanuti infekce.

Na trhu jsou také naplasti s l&Ci-
vymi latkami, které ulevuji od boles-
ti, zmirnAuji tvorbu puchyrku, ome-
zuji tvorbu strupu, urychluji hojeni
a maji i kryci efekt, takze brani Sireni
infekce na dalSi osoby. V naplastech
je zinek a vytazek z hlivy ustfi¢ne,
¢ervenych fas. Na misté vydrzi az 12

VITAMIN B12
Cobalamin

(AN

hodin a lze na né nanést make-up
nebo rténku.

Dobrym bojovnikem je osvéd-
¢eny Cajovnikovy olej, znaméjsi pod
anglickym nazvem tea tree oil. Olej
se kapne na vatovou tycCinku a opar

JDE TO | JINAK

Babskych rad, jak se co nej-
rychleji zbavit oparu, je cela
fada:

P Pfi prvnich nazna-
cich infekce roz-
macknéte cesnek

a natrete jim

alespon trikrat

denné na nékolik
minut postizené

misto. Ne na déle!
Poté omyjte vlaznou
vodou a otrete tampo-
nem, ktery ihned vyhodte. Pokud
se vam podafi vyrazit s Cesnekem
do boje jesté pred vznikem pu-
chyrkud, dokonce tak pry dokazete
zabranit jejich vzniku.

se jemné potira. Na puchyrky se
da pfimo aplikovat i olej obsahujici
vitamin E.

Pri hojeni oparu pomahaji také
pripravky se zinkem. Po generace je
oblibena zinkova mast, ktera zklid-
nuje, chladi a kryje plné propuklé
opary. DalSi oblibené prirodni latky,
které pomahaji pfi hojeni oparu,
jsou vytazky z tzv. technického ko-
nopi a z propolisu, které se v nékte-
rych mastech nachazeji spolecné.

Jako prevenci je
vhodné uzivat vitamin

T
pEBEe

samotném
vyskytu oparu je dobré pfisun tohoto
vitaminu jesté zvysit. Télo bychom
méli také dostatecné zasobovat
vitaminem C a zinkem. Posiluji
imunitni systém a pusobi antivirove.
Vhodné je takeé uzivat vitamin E,
ktery urychluje lécbu.

-kor-

P> Snazsimu hojeni a mensim
pocitum bolesti napomaha
med. Tim si muzete nati-

- rat rty po cely den.

P K potlaceni
infekce, snizeni
bolesti a zrychle-
ni hojeni pomaha
aplikovat na po-

stizené misto po-

uzité, mirné teplé
a stale jesté vlhké

sacky zeleného cCaje.

P Nékdo ma dobré zkusenosti
s peroxidem vodiku, jiny s orega-
novym olejem, dalsi s medunko-
vym odvarem (vné i vnitfné), se
zubni pastou Ci s aloe vera.
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ZIVAT

CI NEZIVAT :

vewv, vive ,

Proc zivame? Jaké jsou nejcastéjsi pric¢iny zivani? Co proti zivani délat?
A mame proti nému vlastné néco délat? Je zivani nakazlivé? To jsou
jen nékteré otazky, které nas napadaji, kdyz si taki#ikajic miZeme pusu
roztrhnout. V Sedivych zimnich dnech nas zivani prepada dost casto.

Zivat, zivat, zivat. Schvalné, kdo
z vas prave otevrel Usta dokoran
a hluboce zivl? Popravdé, jenom
pfi psani tohoto ¢lanku jsem zivla
nescCetnékrat. To je
ta povéstna
nakazlivost.
Jak to se zi-
vanim vlastné
je? ProC nas
provazi kazdym
dnem, kazdou
chvili? Je pro nase
télo néjak prospésné,
nebo je dobré drzet pusu
radéji zavienou?

bychom méli do téla dostat chlad-
né&jsi vzduch z okoli. Na zakladé to-
hoto tvrzeni bylo provedeno nékolik
veédeckych vyzkumu, které
domnénku potvrdily.
Pokus byl prove-

den napriklad na laboratornich pot-
kanech, jimz byl do mozku vlozen
¢ip, ktery mél za ukol monitorovat

teplotu. Pfi umélém prehfivani kary
zacala zvirata po chvili zivat, coz
mélo za nasledek snizeni moz-

CO JE PRICINOU?

Moje babicka vzdycky fikavala:
.Kdo ziva, ten by zral, kdo dfima,
ten by spal.” O pficinach a duvo-
dech zivani se stale muzeme jen
dohadovat. Ackoliv se mnozi védci
v argumentech rozchazeji, existu-
je nékolik teorii, k nimz se vétsina
odbornikd priklani.

Ta prvni a védecky podlozengj-
Si teorie se domniva, ze jev zivani
ma slouzit organismu k ochlazo-
vani mozkoveé kury, respektive
k ochlazeni krve proudici pfimo
do mozku. Jakmile nervoveé
tkané v mozku pociti pfilisSné
zvyseni teploty, vysle se signal,
ze je nutna termoregulace. My
v dusledku toho zivneme, ¢imz

kové teploty. Dalsi experiment byl
proveden na nahodnych chod-
cich, kterym se ukazovaly obrazky
zivajicich lidi. Tento pokus pro-
béhl nejprve v zimnim obdobi,
poté znovu v lété. V chladnégj-
$im pocasi pocalo zivat asi
o polovinu vice lidi nez pfi
vyssich letnich teplotach.
| presto, jak zvlastné vysle-




dek muze pusobit,
potvrzuje tento
fakt teze o potrebé
ochlazeni.

Druhy nazorovy
proud se priklani
k myslence zalozené
na teorii mozkového
okysli¢covani. Podle
té k zivani docha-
zi proto, ze v téle
vzroste potreba
okyslic¢eni mozku,
a my tak hluboce
vdechneme okolni
vzduch. Diky tomu se
nam dostane do krve
vice kysliku a zaroven
se podpofi srovna-
ni spravné hladiny
hormonu, konkrétné
serotoninu neboli
takzvaného hormonu .
Stésti, ktery ma za ukol
udrzovat a fidit hladinu naSich
nalad, a dopaminu, ktery se v téle
v hojné mire vytvafi pfi pocitech
potéseni a ovlivihuje emoce. OvSsem
pfi nasledném hlubokém vyde-
chu objem vzduchu v plicich velmi
rychle klesne, coz teorii okysliceni
jaksi neguje. Pravé i z tohoto duvo-
du se v soucCasné dobé tento
nazor dostava spiSe do pozadi.

S procesem zivani se také
poji mnoho zajimavosti. Tak
napriklad, védéli jste, ze zivani
bylo zaznamenano jiz u plodu
ve tfetim mésici? Neni zna-
mo, proc je tomu tak, ovsem
podle nékterych hypotéz
muze jit o to, ze pravé v tom-
to obdobi se zacina rozvijet
nervova soustava. Pfi tom-
to procesu se télo a mozek
mohou zacit prehfivat, proto
vzroste potreba ochlazeni,

a plod v déloze tak muze
zacit zivat.

Zivani je mnohdy také
oznacovano jako projev em-
patie vuci okoli, coz by mélo

vysvétlovat jeho povéstnou nakaz-
livost. Jestlize tedy vidime zivnout
jiného Clovéka, jakozto prirozené
empaticti tvorové se dokazeme
vcitit do jeho fyzického stavu, a diky
¢asti mozku, ktera je zodpovédna
za motorické schopnosti, tak pro-
vedeme to samé. Pravdeépodobnost,

ze se zivanim nakazime, je vyssi
u jedincu, jiz jsou nam nejblize,
tedy u rodiny, pratel, u partnera.
K tém mame nejhlubsi citové
vazby. Na zakladé této teorie
byly provedeny védecké vyzku-
my a zjistilo se napfriklad to, ze
lidé s autismem a velmi malé
déti nejsou nakazlivosti zivani
ovlivnény, jelikoz schopnost
empatie zkratka nemaiji.

A proc si pfi zivani zakryva-
me pusu rukou? Drive se véfilo,
ze pokud hluboce zivneme
s Usty otevienymi dokofran,
mohla by dusSe uniknout z téla,
cemuz melo prave prilozeni
dlané zabranit.

Dalsi zivaci zajimavosti
je napfriklad fakt, ze Clovek
nedokaze zaroven zivnout
a polknout. Schvalné si to

pristé vyzkousejte.

At tak ¢i onak, tento
fyziologicky jev mizeme zaradit
mezi procesy, které si zaslouzi jeste
mnohé badani, oviem i bez néj
bude zivani v naSem zivoté stale
vSudypfitomné a neni radno se mu
branit. Je pro nase télo prospésné,
proto zivejme vesele dal.

-$pe-




coop RADCE

POMOCNICI

H PRANI

Bélidlo, skrob, avivaz. Zmatené stojite pred regalem s pracimi
prostredky a rikate si, k ¢emu tyto pomocniky pottebujete,
kdyz kazdy druhy praci prostfedek zarucuje snéhovou bélost

a neopakovatelnou hebkost pradla. Pro¢ byste nad témito

pracimi pomocniky neméli ohrnovat nos?

Stejné jako pro lepSi fotografova-
ni date prednost kvalitnimu foto-
aparatu nez tomu v mobilu, pro lu-
xushi poslech hudby upfednostnite
vykonné reproduktory a na Spickovy
film se radéji podivate na domacim
kiné nez pfenosné televizi, tak take
vybrané kousky vaseho textilu oceni
specializované pomocniky, které
zakladnimu pracimu prostfedku po-
mohou dosahnout lepsiho vzhledu
pranych kousku z $atniku.

BELIDLO

Kdo by chtél nosit zaprané
pradlo nebo se utirat do zasedlych
rucniku? Mit zarivé bilé ubrusy,
utérky, prostéradla, to byla odjak-
ziva chlouba hospodynék. Proto
je po vyprani nékolikrat machaly,
nechavaly v odbarvovaci a rozjas-
novaci péci slunicka rozprostrené
na travniku a jesté je nékolikrat
kropily vodou.

Dnes mame k dispozici fadu
specialnich pfipravku. Pfi vybéru
bereme v potaz tvrdost vody, ktera
se na zazloutnuti pradla nemalou
mérou podili. Samozfejmé zalezi
také na slozeni samotné textilie,
kterou chceme bélit. Nejcasté-
ji @a nejsnaze se béli bavlna nebo
smési s umélymi vlakny. Nékdy
je potfeba pradlo nebo obleceni
bélit nékolikrat po sobé. Ale pozor,
budme opatrni s pouzitim bélidel
na chloroveé bazi: textilie sice vy-
bélené jsou, ale kdyz se pradlo susi
na slunci, Casem stejné zezloutne.
Berme také do uvahy, zda nami
zvolené bélidlo nenici prirodu.

K vybéleni nemusite nutné
pouzivat zakoupené chemikalie.
Jde to i pfirodni cestou. Do pracky
je mozné pridat cca 100 ml citro-
noveé Stavy, ktera se o vétsi bélost
spolehlivé postara. Sumivy roztok
octa a sody odstrani zasednuti nebo
zluty nadech pradla. To je vSak
poté ponékud tvrdsi. Samotny ocet
vodu zmékcuje a dokaze vybélit jak




pradlo, tak i zaclony. Pokud do pra-
ciho roztoku pridavame pravidelné
jedlou sodu, bude si pradlo udrzo-
vat prirozenou bilou barvu.

SKROB

Zdalo by se, ze odchazi v zapo-
mnéni. Coz je Skoda! Pradlo, které
pfi prani na konci praciho programu
naskrobite, zustane déle &isté. Skrob
na latce vytvofi prakticky neviditel-
nou vrstvu, ktera vlakna ochranuje.
Z naskrobeného pradla sklouzne
Spina témeér sama a pfi dalSim prani
se vodou lehce odplavi. Skrobenim
také dosahnete vyssi stalosti barey,
pevnosti a pruznosti materialu.

V minulosti bylo Skrobeni na-
prosto béznou zalezitosti. Vyprané
a naskrobené hackované zaclony se
vypinaly do obrovitych ramu. Stejné
tak se do ramu napinaly hackované
decky a pfehozy. Skrob se pridaval
do lazné na machani bavinéného
obleceni, silné naskrobené byly
spodnicky, balonové rukavky. To uz
se skutecné nedéla. Ale povleceni,
ubrusy, pripadné koSile naskrobit
muzete. Nikdy ale nesSkrobte rucni-
Ky, utérky a kapesniky — naskrobené
nesaji vihkost!

Koupit si muzete tekuty Skrob,
ale muzete si tak jako dFivejsi
pradlenky Skrob uvafrit. Priprava
Skrobového roztoku je jednoducha:
jednu vrchovatou polévkovou lzici
bramborového Skrobu rozmichate
v 250 ml studené vody. Do varu
poté uvedete 750 ml vody, do které
rozmichany skrob za stalého micha-
ni mirnym proudem vlijete. Az se
zacnou tvorit bubliny, varite jesté
dvé minuty. Takto uvareny Skrob
precedite.

AVIVAZ

Hitem poslednich desetileti jsou
avivaze. Obsahuji nejruznéjsi slozky,
které pradlo zmeékci a ,navoni”.
Navic brani vzniku elektrostatickych
naboju u latek s vysokym podilem
umélych vldken, které jsou v dnesni
dobé takrka vSudypfitomné.

Mekci obleceni je prijemnéjsi
na téle, méneé se macka. Tenky film
avivaze, ktery obali jednotliva vlak-
na, rovnéz odpuzuje Spinu a pradlo
ze snadnéji vyprat. Kromé toho pra-
dlo vyprané v avivazi rychleji schne.
To oceni kazdy, kdo susi pradlo
v susicce. Ti, ktefi neradi zehli, pak
jisté privitaji, ze je rychleji a snadnéji
vyzehlené. Zasadni je pochopitelné
spravné davkovani avivaze.

Urcité druhy textilu by vSak
rozhodné nemély s avivazi pfijit
do styku vubec, anebo jen v ma-
lém mnozstvi. PFilis mnoho avivaze
nesvédci ru¢nikum, které jsou sice
hebké, ale nesaji vodu. V avivazi
bychom neméli
machat utérky.
Nikdy ji také
nesmime
pouzivat
na funkc-
ni pradlo,
protoze
tenka elek-
tricky vodiva
vrstvicka
ucpe struk-
turu, ktera
zajistuje odvod
tepla a vody
od téla. V tako-
vém obleceni se b
nebudete citit ani
trochu dobre. Na-

. ~ o o e
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Stésti béhem nékolika dalSich prani
(bez avivaze) se funkénost pradla
obnovi.

Peclivé vybirat z nabidky avivazi
by méli ti, ktefi maji citlivou pokoz-
ku. Na obalu by méla byt informace,
ze slozeni prostfedku bylo derma-
tologicky testovano a je vhodné
jak pro jemnou pokozku miminek
a malych déti, tak pro osoby s cit-
livou pokozkou, stejné jako pro
na obalu vytisténé doporuceni Ev-
ropského centra pro vyzkum alergii
(ECARF).

Dnesni znackové avivaze rovnéz
cti ekologické principy. Slozky, které
obsahuji, jsou z velké Casti biologic-
ky rozlozitelné. -kor-

Avivaz si muzeme i sami vyrobit.

Neni to nikterak slozite.

» Domaci avivaz s vliasovym

kondicionérem

e 6 dilt vody e 3 dily octa ® 2 dily
vlasového kondicionéru

» Domaci avivaz s vonnymi oleji
250 ml vody @ 250 ml octa

e 10 kapek oblibeného
esencidlniho oleje

Véechny ingredience nalijeme
do nadoby. Opatrne promicha-
vame plastovou nebo drevénou
vafeckou. Na jedno prani staci
pridat do posledniho machani
zhruba dvé polévkoveé lzice. Pre-
chovavéame v dobre uzaviratelneé
sklenéné nebo plastove lahvi.
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SOJOVE MLEKO

Kdyz se nam v 90. letech 20. stoleti otevrely

NENI MLEKXO

hranice do zapadnich statd, do té doby - --'L. .
nepratelskych, pfineslo to s sebou také otevieni - -'

naseho trhu novym produktim i potravinam. v ?'I

Pamétnici téchto let si jisté vzpomenou, s jakym ":' !

nadsenim jsme vitali v§e nové, jak jsme propadali . i

moédnim vystfelkim i médnim potravinam. K tém patrila o |
také sé6ja. Kdo ji neochutnal, nebyl in. :‘:-

d

Propagatofi soji tvrdili, ze séjové
maso chutna stejné dobre jako maso
veproveé Ci kureci. Sojovy syr se
sméle poméroval s kdejakym syrem
francouzskym &i Svycarskym. Komu
nechutnalo kravské mléko, ochotné
zkousel to sojove.

SOJOVY BOOM

Za celosveétovym boomem saoji
udajné stoji lobby potravinarskych
firem v USA, které z ni chtély vyrabét
levny rostlinny olej. Drt vzniklou pfi
lisovani oleje bylo vsak treba néja-
kym zpusobem zuzitkovat. Vznikl
tedy izolovany sojovy protein, ktery
se stal soucasti vétsiny sdjovych
polotovaru. To vedlo k tomu,
ze se v Americe mezi
lety 1992 a 2006
prodej sojovych
potravin vysSplhal ze
300 milionu dolaru

— s
‘\m vané séji muze potlacovat

§ = spravnou funkci stitné

na neuvéfitelné 4 miliardy. Jenze se
sojou a sojovymi produkty to neni
tak jednoduché.
Kdybychom podobné jako
v asijskych zemich jedli soju fer-
mentovanou, bylo by vSe v poradku.
Do téla bychom z ni dostali vzacny
vitamin K,, bilkoviny i probiotika.
Z fermentované soji se vyrabegji kva-
litni sojové omacky (na nasem trhu
je jich jako §afranu), tempeh (fer-
mentovany sojovy syr), miso (pasta
k ochuceni polévek a pomazanek),
natto (vysoce aromaticky, chuto-
vé vyrazny, ale na pohled ne prilis
vabny fermentovany syr s vysokym
obsahem vitaminu K).
Problémem vsak je, ze se soja
na nas stul dostava budto nefer-
mentovana, nebo v podobé jiz
zminovaného izolovaného
sojového proteinu. Pfemira
konzumace nefermentova-
né a prumysloveé upravo-

zlazy, vyuziti nékterych
zivin, zejména vapniku,
horfciku nebo zeleza.
Omezeno muze byt
také traveni bilkovin.

e SOJOVE

MLEKO"
1/4

Sojovy napoj
(oznac¢eni mléko se uz
20 let oficialné nesmi
uzivat) vznika rozdr-
cenim sojovych bobd,

i-.‘__ _.-*"
JAKO MLEKO

které se nasledné vylouhuji ve vodeée
a potée vari.

TEN RIKATO A TEN
ZAS ONO

Na sojové mléko maji odbornici
rozporuplny pohled. V ném obsa-
zené fytoestrogeny Cast odborné
verejnosti vyzdvihuje jako zadou-
ci napf. v obdobi menopauzy, jini
v nich vidi riziko vzniku nadorovych
onemocneéni, dalsi tvrdi, Zze naopak
snizuji riziko vzniku rakoviny prsu.
Kromé negativniho vlivu na Stitnou
zlazu védci upozornuiji, ze sdja je
silnym alergenem, proto by séjovy
napoj nemél byt podavan détem
mladsim 3 let.

Zdravy clovék by rozhodné nemél
kravské mléko nahrazovat sojovym.
To sojové ma totiz mnohem nizsi
biologickou hodnotu bilkovin i vyu-
zitelnost mineralu. Proto jeho dlou-
hodoba konzumace vyzaduje upravu
jidelnicku tak, abychom do organis-
mu tyto latky dodali z jinych zdroju.
Na druhou stranu sojové mléko
neobsahuje cholesterol a laktozu,
proto je ¢asto vyhledavano jedinci
s intoleranci laktozy.

Co dalsiho tvrdi odbornici
0 sdjovem mléce, se dozvite na
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Letos nase republika slavi vyznamné jubileum, 100. vyroci vzniku
samostatného Ceskoslovenska. Proto nam to nedalo, abychom se
nezeptali, jak COOP planuje toto vyroci oslavit. O rozhovor jsme

poprosili pana Hacaperku, vedouciho pro spravu retézcu, privatnich
znacek a marketingu COOP Centrum druzstva.

Chystate, jako tradi¢ni ¢esky re-
tézec, pro své zakazniky néjakou
oslavu nebo pripomenuti tohoto
vyznamného jubilea?

Ano, chystame, a to formou
Velké sbératelské akce, ktera bude
rozdélena na jarni a podzimni
cast. Pravidla celé akce jsou velice
jednoducha. Kazdy zakaznik, ktery
nakoupi ve vybranych a letdkem
oznacenych prodejnach sité COOP
(TIP, TUTY, Diskont, COOP) mini-
malné za 299 K¢, obdrzi u poklad-
ny papirovy sacek s 1 magnetkou.
Uvnitf sacku bude booklet, kde
zakaznik najde vyobrazenou celou
sbératelskou kolekci, a na zadni
strané budou loga dodavateld,
kteri se na akci podileji. Za na-
kup zbozi oznaceného ,zolikem”
zakaznik ziska sacek s magnetkou
navic, i prestoze celkovy nakup
nepresahne hranici 299 Kc¢.

Co na magnetkach najdeme?
Cela sbirka prvni kolekce
obsahuje 10 magnetek vybranych
hor a ,coopcu” prvni republiky.
Cela sbirka druhé kolekce pak
obsahuje 10 magnetek vybranych
hradd a zamku prvni republiky.
VSech 20 magnetek je urceno pro
vlozeni do magnetické interaktivni
knihy. Tato magneticka kniha je
po dobu trvani akce volné v pro-
deji za cenu 69,90 K¢. Do knihy je
mozné magnetky umistovat a vy-
tvorit si tak unikatni kolekci, ktera
nebude nikde jinde v prodeji.

Pamatujete také na déti a jiz léta

napt. vydavate détsky ¢asopis Ci-
perka. Proto se chci zeptat, jestli

i pro nejmensi zakazniky pripra-

vujete néco specialniho.

Da se fici, ze naSe sbératelské
akce funguiji jako interaktivni (na-
ucne) akce, které jsou vhodné pro
vsechny vékové kategorie, zejmé-
na vSak pro déti.

Jak reagujete na stale vétsi obli-
bu modernich technologii, so-
cidlnich siti, mobilnich aplikaci?
V soucasné dobé se touto
zalezitosti vice a vice zaobira-
me, mame tym lidi, ktery pracuje
na modernizaci nasich webovych
stranek, a budeme se v budoucnu
vice vénovat on-line komunikaci.

Vlajkovou lodi kazdého retézce
jsou privatni neboli vlastni vy-
robky. Ty z COOPu jsou opravdu
vyhlasené. Presto, planujete i zde
néjaka vylepseni?

Ano, v prubéhu let 2018-2019
je nasim hlavnim cilem redesign
kompletni fady COOP Standard,
do které spadaji znacky Ranko, Ka-
pito, Dle Gusta, Varoma, Inspired,
Doma atd. V téchto kategoriich
mame v soucasné dobé 580 po-
lozek (357 vyrobku potravinovych
a 223 vyrobku nepotravinovych).

Z pruzkumu vyplyva, ze COOP
prodejny jsou nékterymi zakaz-
niky na vesnicich vnimany jako
drazsi nez konkurence — nadna-

rodni fetézcové prodejny ve més-
tech. Je tomu skuteéné tak?

Ano, bohuzel to tak u nékte-
rych polozek je, avsak nemuzeme
se srovnavat s velkymi nadna-
rodnimi fetézcovymi prodejnami,
za kterymi stoji obfi zahranicni fir-
my s financnim kapitalem, o kte-
rém se nam muze jen zdat.

Cim jsou podle vas prodejny
COOPu jiné v porovnani s kon-
kurenci? Jaké jsou jejich nejvétsi
prednosti?

V roce 2017 jsme si nechali
udélat pruzkum o tom, jak nas
vnima konecny spotrebitel. Ten
nase prodejny vidi jako: tradicni,
sousedské, pratelské prodejny,
které hraji i socialni roli. Ocenu-
je ochotny personal, ktery mu
rad pomuze, dobrou orientaci
na prodejnach, prijemny a rychly
nakup bez front a velkou na-
bidku ceskych a regionalnich
vyrobku.

Co byste radi letos i v dalSich
letech zmeénili?

Dlouhodobym cilem je navy-
Sit podil naSich privatnich znacek
na nasem celkovém obratu.

Radi bychom kone¢nému za-
kaznikovi v budoucnu nabidli Sirsi
portfolio vlastnich znacek, nez
mame dnes, aby u nas mohl najit
dalsi kvalitni vyrobky za pfijatel-
nou cenu.

Kazdy rozhovor se slusi zakongcit
pfanim. Co byste tedy poprali
Ceské republice ke kulatému
vyroci?

Poprali bychom ji hodné uspé-
chu a zdarny rozkvét.
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;sts SKRIVAN.
xeso SOVA?

Rika se, Ze chodit spat se slepicemi a vstavat pfed rozednénim je zdravé. Znite
prece to porekadlo, Ze ranni ptace dal doskace. Predpokladem prijemného
vstavani vsak je jit brzy spat. Podle odborniki by si mél ¢lovék doprat
minimalné sedm hodin spanku. Co se spani tyce, déli se populace na dvé
diametralné odlisné skupiny. Na skfivany a sovy.

Skfivany jsou oznacovani lide,
kterym nevadi brzy rano vstavat.
Dokonce hned po probuzeni maji
spoustu energie. Na druhou stranu
sovy sice vydrzi byt vzhuru dlou-
ho do noci, ale druhy den si radi

pospi. Kdyz jim rano zazvoni budik,

zaklapnou ho se slovy: ,Jesté pét
minut...”

Brzké ranni vstavani neni pro
sovy jednoduché, stejné tak jako
skfivana nedonutite jit spat az
po desaté vecer. V posteli je daleko
dfiv a rano v pét z ni vyskoci Cerstvy
jako rybicka. VSeobecné plati, ze je
dobré jit spat alespon kolem pulno-
ci, aby ranni vstavani bylo pfijem-
néjsi.

Byt sovou je podle védcu nor-
malni, a jestli je nékdo divny, pak
jsou to pry skfivani. Je také doka-
zano, ze mezi Cechy prevazuji sovy.
Cim se jesté od sebe li§i ranni pta-
Cata a flamendfi? Védci poukazuji
na to, Ze jsou mezi nimi propastné
rozdily nejen v zivotnim rytmu, ale
i v povahovych rysech.
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U KAZDEHO JETO
JINAK

Takze jak to vlastné s tim nasim
spankem je? Spankovy cyklus Fidi
cirkadianni rytmy, coz jsou bio-
rytmy, které
odpovidaji
za pravidelné
kolisani hladi-
ny hormonu
v téle. Tako-
vych pra-
videlnych
hormonal-
nich vyky-
vU probiha
v lidském
téle vic.
Védci ale
plné rozumi
jen tomu
v podhr-
boli, které
se nachazi
vV mezimoz-
ku. Funguje to asi takto. Lidské
oko obsahuje zvlastni bunky citlivé
na svetlo, které posilaji informace
do hypotalamu. Ten v zavislosti
na zhruba Ctyrfiadvacetihodinovém
cyklu vyhodnoti, zda je den, nebo
noc. Usoudi-li, ze je noc, vySle po-
kyn SiSince, coz je endokrinni zlaza,
aby zacala produkovat hormon
melatonin, ktery zpUsobi, ze se nam
zacne chtit spat. Jenze kazdy clo-
vék je original a kazdému vyhovuje
jiny spankovy rezim.

Nékdo si pozdé vecer sedne
k pocitaci, néktere zeny zehli, vafi
a délaji prosté prace, které béhem
dne nestihaji. Nicméné dostatek
spanku je dulezity, a tak pokud vsta-
vate velice brzy, musite chodit spat
driv. Poslouchejte své télo, a jakmile
se vecer budete citit opravdu una-
veni, neprepinejte se a jdéte si leh-
nout. Ne nadarmo se fika, ze rano
je moudrejsi veCera. Védci doka-
zali, ze kazdy Clovék ma geneticky
urceno, zda je sova, nebo skfivan.
Sovy jsou pry nachylnéjsi k uzivani
drog, k depresi a nespavosti. Ovsem
mysli racionalnéji, jsou produktiv-
néjsi, zamoznéjsi a profesionalné
uspésnejsi. Nakonec vzdyt mimo

jiné je sova i symbolem moudrosti.
Tim neni ovSem feceno, ze skfivani
jsou hloupégjsi. Jsou veselejsi, plni
energie cely den. Takovym rannim
ptacetem je napfiklad rezisér Zde-
nék Troska. ,Vstavadm rano o &tvrté,

a to udélam nejvic prace.
V osm vecer jsem uz ale
mrtvej,” prozradil na sebe
reziser.

Takze, pokud nejste
skrivani, zkuste se nécim
motivovat, aby se vam

rano dobre vstavalo.
Treba tim, ze se budete
tésit na dobrou snidani.

VSTAVANI
JISTi DOBRY
BUDIK

Pfijemna melodie

z mobilniho telefonu,

kterou se rano nechate
budit, vas spi$ uspi, nez
probudi. Regeni je ale jednoduché.
Poridte si klasicky budik s porad-
né nepfijemnym zvukem. Ten vas
vzbudi zaru¢ené. Pokud mate pro-
blém s tim, Ze jej zaklapnete a spite
dal, postavte jej mimo svuj dosah,
abyste museli vstat, k budiku dojit
a zaklapnout ho.

V dnesni uspéchané dobée¢ je Cas
zbozim, jehoz hodnota je nevycisli-
telna. Lidé, ktefi se fidi porekadlem
.ranni ptace dal doskace”, s nim
vSak dokazou hospodarit efektivnéji
nez ti, ktefi si radi pospi. Existuje
nékolik duvodu, pro¢ se vyplati si
privstat. Za zpévu ptaku si doprejte
dobrou a zdravou snidani. Nehltej-
te a snézte jidlo v klidu. Pustte si
ke snidani radio nebo televizi, dejte
si sprchu, udélejte si Cas jen pro
sebe. Pokud vstanete jeSté o néco
driv, muzete jit napriklad do pra-
ce pesky nebo jet na kole. Tahle
ranni rozcvicka vas prijemné naladi.
Napiste si seznam véci, které chcete
stihnout. Tak budete védét, co vas
ceka a na co nesmite zapomenout.
Nejlepsi je udélat si seznam den
pfifadte dobu, o niz vite, Ze se vam
pracuje nejlip. Mozna se budete

divit, ale tato pomucka je oprav-

du uzite¢na. Urcité si uzijete po-

cit uspokojeni, kdykoliv ze svého
seznamu Skrtnete jednu polozku.
Rano byva c¢lovek vétSinou nejpro-
duktivnéjsi. Po noci je odpocaty,
ma Cistou hlavu a dokaze se lip
soustrfedit. S postupujicim ¢asem
produktivita klesa a lidé délaji chyby.
Zkuste se hned rano pustit do fe-
na zjistite, ze najednou vubec nic
slozité neni. Navic stihnete vic véci
a splnite vSechny své povinnosti
rychleji. Zbyly Cas muzete véno-
vat svym koni¢kdm, sportu, rodiné
nebo prosté jen sami sobé. Pokud
dojizdite do prace a vstanete dfiv,
nepojedete v zacpach a nerozcili
vas netrpélivi fidici. Vase jizda bude
klidnéjsi a je vétsi pravdépodobnost,
ze potrva kratsi dobu. A jestlize
cestujete autobusem a tramvaji,
nebudete se muset tisnit s ostatnimi
spolujezdci a mozna si i ukofisti-

te misto k sezeni. A navic, kdyz si
privstanete, mozna se vam povede
zahlédnout vychod slunce. Urcité si
ale budete moci vychutnat poklid-
nou atmosféru neprelidnénych ulic.
Jsou lidé, ktefi prochazku rannimi
ulicemi pfimo vyhledavaji. Miluji
ten nezaménitelny pocit stat sam
na misté, o némz védi, ze pres den
obvykle byva plné lidi. Nikde zadny
ruch ani shon. Svét kolem vypada
zase trosku jinak. -ol-
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Do slosovani

budou zarazeny

jen odpovédi

obsahujici

jak tajenku
OSMISMERKY,
tak tajenku
KRIZOVKY.
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OSMISMERKA — LEGENDA: Akce, asistent, &islice, délostielectvo, desetifenik, desetihalér,

I'I'Il.""Hf" editor, filosofie, gynekologie, chleba, intelektual, karosérie, linie, losice, narodopis,
- - . . . .
k) e . nedostatek, ocas, osel, osidlo, osika, osivo, otoman, oves, paka, plemeno, poledne,
2 pravidlo, pfedstava, predstavitel, pfistéhovalec, rozhlas, ruce, rybar, fepa, sal, sedlo,
i m
o ""'a schéma, stavitelstvi, sucho, Sle, teta, tuf, vladafri, vlastenec, vodivost, vyslovnost,
— R ———
T— - vysokoskolak, zahranici, zapisovatel.
POMUCKA: [TAH V SACHU| PRAZSKY : i
PRAVO- ok - @B SPOJENE . |PODLOUHLA .
ARTEL, " v | sLovensky |DVOU FIGURIZABIACKOVAL INFEKENT | MOHAME- KOSTEL i KAMARAD MLADATA
Taz,omo, | OXCLO | ZPEVORRA [ SV NARAZ fpoctouTka| Enmelé | DOVDRuH | OMASTEK Bked T sezvon- || A“LAGR(%%) sesestove | 7SN T oy
ROCHADA (DR. PREPIS) KOHROU - ZKR. ( )
VYTVARET
KOPIE VAK
MONACKE
3.DiL KNIZECTVi
TAJENKY TLAK KRVE
(ZKR.)
2.DiL
LEPIDLO PO TAJENKY
z’;;)/\&/\//iA ZREIMA
5 HEYERDAHL.
NAZEV NAKRES PLAVIDLO
- DRB
POLOMERU VOJENSKA NOTOVY
JEDNOTKA ZAPIS
. - TAPETA
NEMOCNY (2AST)
7 BAREVNY Pz =
@B PRUH NA | _OSTRAVY .
DW SVU 1.DiL JToK
KALHOT TAJENKY
P -
L N INICIALY
CESKY a ) REDFORDA VRBOVITY g
PASTI BASNIK (lays) KLAVIR - I oRuzstvo STROM ZNIZENY
(Z RUSTINY)
) VETSI UzKA
PAZNEHT- pesrovi | tronce | siovensky gi? SEKERA
i MN. C. 7E"
NiK zast) | )| wesTuZE DM EVROPAN
1005 SRDECNICE ROZLEHLA i’;‘\;ISEQTLJ-
(RIMSKY) TRNAVSKY ZN. PRACIHO| TEPLA UZIT-
PODNIK PRASKU KOVA VODA
CINIT ZAZNAM N s
ZAKLADNI{ 0 PRODANEM PREDPOVED
CiSLOVKA 280zl ZVUK
SPZ MELNIKA| TRUBKY
STARO- 4.DiL
GERMANI TAJENKY
USPESNE
TIKET SE BRANIT

Spravné znéni tajenek posilejte do 23. bfezna 2018 na adresu Delex, s. r. 0., Denisovo nabfezi 4, 301 00 Plzeri nebo na e-mailovou adresu
coopclub@coopclub.cz, kde do pfedmétu zpravy uvedte ,COOP Radce — kfizovka". Pripojte svoji kontaktni adresu a telefonni ¢islo, které
je nutné z duvodu dojednani prevzeti vyhry. Jména deseti vylosovanych vyherctu budou zverfejnéna na adrese www.coopclub.cz v sekci

soutéze a v pristim Cisle COOP Radce. Vyherci obdrzi darkovy balicek od spolecnosti Pepsico CZ s. r. 0. Spravné znéni tajenek z minulého
¢isla je: ,Essa Ceské” a ,vyrobky za skvélé ceny”. Vyherci jsou: Jaroslava Doc¢ekalova, Znojmo « Marie Hurikova, Prerov « Jaroslava
Hachova, Zelezna Ruda « Karla Lierova, Uherské Hradi$té « Monika Ba&ova, Kraltv Dvir « Marie Jiidova, Horazdovice « Ivana Hubaékova,
Chrudim « Stanislav Grela, Oparany  Jifi Némec, Jedovnice » Tereza Rezaninova, Hfimézdice.
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ROZHOVOR S VYHERCEM i
H__L-AVNI CENY. PEPSI SOUTEZE ok '

vk,

Spoleénost PepsiCo usporadala v terminu od 1. 11. do 21. 12. 2017 spotrebitelskou soutéz v
prode|nach COOP na Gzemi Ceské republiky. Do soutéZe bylo vloZeno 126 cen - 100x ple-
tend Eepice, 25x dievéné sdanky a 1x osobni automobil. V &ldnku vém pfinésime rozhovor

s vyhercem hlavni ceny, osobniho automobilu Opel Corsa, panem Tomiskem z Plzné.

CHODITE PRAVIDELNE NAKUPOVAT DO  JAKA BYLA VASE RADOST Z HLAVNIi VYHRY?

RETEZCE COOP? Hodné velkd, hlavné jsem byl prekvapeny a stdle
Do prodejny COOP chodim celkem pravidelng, tak ~ tomu nemohu uvérit.
1x tydné. Jeden obchod mdm blizko mista, kde e ..
bydlim. KAM POJEDETE NA VAS PRVNI VYLET?
-~ . - Moije prvni cesta nejspi§ povede za rodiéi do stfedo-
KDE JSTE SE O SOUTEZI DOZVEDEL? Ceského kraje. Na delsi vylet se vydém asi o vikendu.

O soutézi jsem se dozvédél na internetu a v prodejné

COOP, kde jsem nakupoval, kdyz jsem jel ke kama- BUDETE S PEPSI ZASE SOUTEZIT?

radovi na ndvstévu. Ur¢ité. Pokud néjaké dalsi soutéze budou, tak po této
zku3enosti budu rad soutézit.

KDYZ JSTE SE DO _SOUTEZE PRIHLASOVAL,
TUSIL JSTE, ZE MUZETE VYHRAT?

To jsem opravdu netusil, ale v hloubi duse jsem si to
stradné prdl.

UZ JSTE NEKDY NECO VYHRAL?

Jen néjaké malikosti, nikdy nic velkého.

VENOVAL JSTE VYHRU JAKO VANOCNI
DAREK?

Nevénoval, jesté pFesné nevim, jak s vyhrou naloZim.

D@ P F o

pepsi.
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Chupa Chups lizdtka slavi jiz 60. narozeniny.
Oslavte to s nami!




